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צוקער קראַנקהייט 


(דייעביטיז מעליטום) 


װאָס די קראַנקהייט איז, ער עס ליידם פון 
איהר, וי זיך אויסצוהיטען פון איהר, און װאָס 
מען דאַרף טאָן ווען מען ליידט שוין פון דייעביטיז 


פון 
דר. ב. דובאַווסקי 


ניו יאָרק, 1944 


ַשפוסס!) 


4 +זמסצעמסס 
צם 
ים }א צצפצספטם אזזאתזאמם 


0 65 .0 .+ .א ,2688 118ס!25 


ב טנווא הרהט 


די צאָהל דייבעמיקער (צוקער קראַנקע) אין אַמעריקע 
ווערט געשאצט אויף אנדערהאַלבען מיליאָן. און טראָץ דעם 
װאָס עס זיינען איצט דאָ ווירקזאַמע מיטלען אויף צו באַהאַנד- 
לען דייעבעטיקער, ווערט זייער צאָהל גרעפער פון יאָר צו יאָר 
און אויך די שטערבליכקייט צווישען צוקער קראַנקע ווערט 
װאָס אַמאָל גרעסער. דייעבעמיז ווערט איצט באַטראַכט אֵלם אַן 
ערנסטער פּראָבלעם פון פאָלקם-נעזונט. 

אינם קאמף גענען אָט דער װייט-פאַרשפּרײטער קראַנק- 
הייט, אין דעם פאַרזוך אָפּצוהאַלטען איר פאַרשפּרײטען זיך 
צווישען אונזער עלטער-ווערענדער באַפעלקערונג ווערט אויפ- 
קלערונג באַטראַכט אַלס איינע פון די װוירקזאַמסטע מיטלען. 

העלפען דעם עולם פאַרשטעהן דעם כאַראַקטער און די 
געפאַהרען פון דער צוקער קראַנקהייט, ווי צו דערקאָנען די 
פּדריהע סמנים פון דייעבימיז און װוי ניט צו פאַרנאַכלעסיגען 
די קראנקהייט ווען מען נעפינט אַז מען ליידט פון איר, דאָס 
זיינען וויכטינע קאַמף-מיטלען אין דער מלחמה, וװאָס מיר 
פירען אָן גענען דייעבימיז. 

און דאָס איז די אויפנאַכע פון דעם בוך. 

ניט אַלע דאָקטוירים זיינען איינשטימיג אין דער פראנע 
פון לערנען דעם עולם ווי אַזױ צו דערקאָנען און פאַרשטעהן 
סמנים פון קראַנקהייטען. 

מאַנכע דאָקטוירים זיינען איבערצייגט אז אַביסעלע וויסען 
איז פאַר'ן עולם ערנער ווי נאָר ניט וויסען, ווייל עם קאַן פאַר- 
פירען א מענשען ער זאָל פּרובירען זיך אַליין באַהאַנדלען ווען 
ער ווערט קראנק, זיך פֿאַרלאָזענדיג אויף זיינע אייגענע, באַ- 
שריינקטע קענטעניסען. 

אנדערע דאַקטוירים דענקען, דאָס אַזױ ווי דער עולם אינ- 
טערעסירט זיך יאָ מיט פראַגען וועגען געזונט און קראַנקהייטען, 
איז נלייכער צו נעבען אים ריכטינע אויסקינפטע אַנשטאַט די 
פאַלשע און שעדלעכע װאָס ער קריגט פון אונפארלעסליכע 
קװאַלען אָדער פון מענשען וועלכע זוכען אַבזיכטליך אים צו 
פאַרפּירען. 


די דאָזיגע מיינונגס פאַרשידענהייט װאָס עקזיסטירט צווי- 
שען דאָקטוירים אין באַצוג צו אַלערלײ קראנקהייטען קאָן אָבער 
ניט נילטען אין דער פראגע פון דייעביטיז. דאָ זיינען אלע איינ- 
שטימיג, אַז צו קאָנען ריכמיג און ערפּאָלגרייך באַהאנדלען א 
צוקער קראַנקען איז נויטיג זיין פולע און פאַרשמענדיגע קאַ- 
אָפּעראַציע. און כדי דער פּאַציענט אַלײין זאָל קאָנען מיטהעלפען 
אין דער באַהאַנדלונג פון זיין קראַנקהייט דארף ער האַבען 
אַ קלאָרען באנריף וועגען זיין לאנע און וויסען ווענען װאָס עס 
האַנדעלט זיך. 

יעדער דאָקטאָר וועלכער באַהאַנדעלט אַ גנרויסע צאָל 
דייעבעטיקער ווייסט אַז װאָס מער אי צוקער קראַנקער איז בא- 
קאַנט מיט דער ריכטינגער באַהאַנדלונג פון דייעביטיז, אלץ 
גרינגער איז אים צו באַהאַנדלען און אַלץ זיכערער איז דער 
פּאַציענט צו זיין געזונט. 

דער צוועק פון דעם בוך איז ניט צו לערנען די קראנקע זיך 
אַליין צו באַהאַנדלען, נאָר צו העלפען זיי פאַרשטיין די מאָדער- 
נע באַהאַנדלונג פון דער קראַנקהייט כדי צו קאָנען, אויף אֿן 
אינטעליגענטן און פאַרשטענדיגען אופן מיטהעלפען זייער דאָק- 
טאָר, און דערמיט פאַרזיכערען זייער אייגען לעבען און געזונט, 


די עננלישע אַפטײקנ: 


דאָס בוך , דייעבימיז" איז געשריבען 
ספּעציעל פאַר אידישע צוקער קראַנקע. אָבער, 
צווישען די עלטערע אידישע פרויען-דייעבץ- 
טיקער וועלכע מיר איז אויסנעקומען צו באַ- 
געגענען, זיינען געווען אַ היבשע צאָל װאָס 
קאָנען קיין אידיש ניט לייענען. אין אועלכע 
פאַלען מוזען די אַמעריקאַניזירטע קינדער 
אַכטונג געװען אויף זייערע דייעבעטישע 
עלטערען. 

צו העלפען זיי פּאַרשטעהן וועגען װאָס 
עס האַנדעלט זיך, האָב איך צונענעבען צום 
בוך עטליכע קאַפּיטלאך אין ענגליש. 


אינהאַלט אויף זייט 128 


װאָס פאַר אַ קראַנקהייט 
איז דייעביטיז? 


דייעבימיז איז א קראַנקהייט אין וועלכער דעם מענשענם 
פעהינקייט צו פאַרנוצען שפּייז, איבערהױיפּט צוקער שפּייז 
איז פאַרקלענערט געװאָרען. 

יעדער מענש פאַרנוצט אַ געוויסע מאָס ענערגיע אין זיין 
טאַנ-טעגליכען לעבען. יעדער מענש עסט אַ געוויסע מאָס שפּייז 
כדי צוריקצוקרינען די פארלוירענע ענערגיע. א געזונטער מענש 
קאָן פּאַרנוצען א פך מעהר שפּייז וויפיל זיין קערפּער דאַרף אין 
דער אמת'ן האָבען. ווען עמװאָס פּאַסירט אין קערפּער װאָם 
מאַכט אים אונפעאיג צו פאַרנוצען אַזױ פיל שפּייז וי ער האָמ 
פריער געקאַנט טאָן, רופען מיר דעם דאָזינען צושטאַנד דייץ- 
ביטיז, אָדער די צוקער קראנקהייט. 

א דייעבעטיקער, אָדער אַ צוקער קראַנקער איז א מענש 
וועמענס פעהיגקייט צו פאַרנוצען (מעטאַבאָליזירען) שפּיז, 
ספּעציעל צוקער, שפּייז, איז פאַרקלענערט געװאָרען. 

די גרעסטע מאָס שפּייז װאָס מיר עסען, כמעט די גאַנצע 
מעהלינע שפּייז (קאַרבאָהיידראט) העכער א העלפט פון די 
פּראָטעין (איי-וויים) שטאָפען און אַ צענטעל פון די פעטםס, 
ווערט אין אונזער קערפּער פאַרװאַנדעלט אין צוקער בעת עס 
ווערם פאַרדייעט. מיט דער הילף פון א פליסינקייט (אינסולין) 
װואָס געוויסע צעלען אין אונזער פּענקריעז דריזע שאפען, ווערט 
אָט די גרויסע מאָס צוקער, װאָס קומט אַרין אינם בלוט פון 
יעדען מאָלצײט, פּרעזערווירט און אָפּגעלײנט אין לעבער און 
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מיילווייז אין די מוסקולען אין דער פאָרמע פון ‏ גלייקאָדזשען". 
אינם בלוט אַליין בלייבט איבער נאָר אַרום איין צענטעל פון 
איינס פּראָצענט צוקער. ווען אָט די דאָזינע מאָס צוקער װאָס 
געפינט זיך אינם בלוט ווערט פאַרנוצט שיקט דער לעבער אַרױיס 
אַביסעל מעהר צוקער װאָס ער נעמט אַרױם פון זיין סּטאק 
,גלייקאָדזשען". 
אין א דייעביטיקער פּאַסירט עטװאָס װאָס פאַרקלענערט די 

ווירקונג פון די אינסולין (די פליסיגקייט פון דער פּענקריעו 
דריזע). צי זיין פּענקריעז דריזע שאַפּט טאַקי ווייניגער אינסולין, 
אָדער עטװאָס אין זיין קערפּער, שטערט אָדער שוואכט אָפּ די 
ווירקונג פון זיין אינסולין, איז נאָך ניט באַקאַנט. נאָר אַ פאַקם 
איז עס דאָס אַ דייעביטיקער האָט ויינינער ווירקואמע אינ- 
סולין אין זיין קערפּער, ניט גענוג צו פאַרנוצען אַדער מעמא- 
באָליזירען די נאַנצע מאָס צוקער װאָס ווערט געשאַפען פון 
זיין שפּייז. די ניט פאַרנוצטע צוקער שווימט אַרום אין זיין 
בלוט, און די איבערינע צוקער פאַרלאָזט דעם קערפּער דורך די 
נירען צוזאַמען מיט די אורין. די פאַרלױרענע צוקער נעמט, 
נאַטירליך, אַװעק פון קערפּער אַ טייל פון די שפּייז װאָס דער 
מענש עסט. 

אַ דייעבעטיקער איז דאַרום א מענש אין וועמענס בלוט 
עס געפינט זיך צו-פיעל צוקער, אין וועמנס אורין מען געפינמ 
צוקער, און וועלכער, אַלס אַ רעזולטאט דערפון, ווערט ניט גענוג 
גענעהרט פון די שפּייַן װאָס ער עסט. 

דאָס געפינען אַביסעל צוקער אין די אורין פון א מענשען 
איז אַן און פאַר זיך נאָך ניט קיין באַװייז אַז דער מענש ליידמ 
פון דייעביטיז. יעדער מענש קאָן פאַרנוצען נאָר א געוויסע מאָם 
צוקער, און אויב אַ מענש עסט מיט איינמאָל צופיעל, דאָס הייסט 
מער וי ער קאָן פּאַרטראָגען, װעט ער האָבען צוקער אין זיין 
אורין. 

עס קאָן דאַרום זיין אַז דאָס געפינען צוקער אין די אורין 
איז אַ דעזולטאַט נאָר פון איינמאָל עסען צופיעל צוקער שפּייז. 

! אָדער עס קאָן זיין אַן אָנדײטונג אַז דעם מענשענם נירען 
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זיינען ניט געזונט, און זיי לאָזען דורך די נאָרמאַלעץ מאָס צוקער 
װאָס זיי דאַרפּען פאַרהאַלטען אינם בלוט. אין אַזאַ פאַל ווען 
מען אונטערזוכט דאָס בלוט פאַר צוקער געפינט מען אַז די 
מאָס צוקער אינם בלוט איז נאָרמאַל, אָדער נאָך עטװאָס ווייני- 
גער וי נאָרמאַל. אָבער ווען מען אונטערזוכט דאָס בלוט פון אַן 
אמת'ן דייעבעטיקער פאַר צוקער נעפינט מען דאָס זיין בלום 
ענטהאַלט פיעל מעהר ווי די נאָרמאַלע מאָס -- איין צענטעל פון 
איינס פּראָצענט. 

א מענש דאַרף דאַרום ניט באַטראַכט ווערען אַלם א דייץ- 
בעטיקער נאָר דערפאַר װאָס מען האָט איינמאָל געפונען צוקער 
אין זיין אורין. מען דאַרף זיין בלוט און זיין צוקער טאָלעראַנץ 
אונמערזוכען איידער מען געפינם אויס צי ער איז אַ צוקער 
קראַנקער אָדער נים. 
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איז דייעביטיז אַ אידישע 
קראַנקהײט? 


פאַרשיידענע קראַנקהייטען זיינען פון ציים צו צייט באַצײ- 

כענט געװאָרען אַלס אידישע קראַנקהייטען. 

די חולאת פון מערידען איז א צייט לאַנג באַטראַכט געוואָ- 
רען אלס אן עכט אידישע. דער אידישער פּאָעט מאָריס ראָזעג- 
פּעלד האָט נעגראַמט מערידען מיט , מיר אידען". היינט ווייסען 
מיר, אַז די דאָזיגע אונאָרדנונג האָט קיין שום שייכות ניט צו 
אידען. ניט-אידען ליידען דערפון פּונקט אַזױ פיעל, אויב נים 
מעהר ווי אידען. 

די קראַנקהייט װאָס באַשטײיט אין דעם װאָס די בלוט 
רעהרען פון די פיס ווערען לאַננזאם פאַרשטאַפּט, אַ קראַנק- 
הייט װאָס דאָקטױירים רופען ,טהראָמבאָ-ענדזשיטיס-אָבליטן- 
ראַנם", אדער , דר. בערגער'ס קראַנקהייט", איז א צייט-לאַננ 
באַצײיכענט געװאָרען אַלס ,היברו דיזיס" -- די אידישע קראנק- 
הייט. היינט ווייסען מיר אַז די קראַנקהײט איז פּונקט אַזױ 
שטאַרק פאַרשפּרײיט צווישען ניט-אידען װוי צווישען אידען. 

דייעביטיז, די צוקער קראַנקהייט, איז מיט יאָהרען צוריק, 
באַטראַכט געװאָרען, אויב ניט אַלס א רייןדאידישע קראַנקהייט, 
אַמװײינינסטענס אַלס אַ חולאת פון וועלכער די מעהרסטע 
קרבנות זיינען אידען. אין אַלע אַלטע מעדיצינישע מטעקסט בי- 
כער ווערט באַטאָנט אַז אידען ליידען פון דער קראַנקהייט מעהר 
וי ניט אידען. 

לאָמיר דאַרום איצט זעהן: 1. וועלכע מענשען עס שטעלען 
צו די גרעסטע צאָהל קראַנקע און: 2. װאָס פאַר א שייכות 
אידישקייט האָם מיט דייעביטיז. 

1 די גרעסטע צאָל דייעבעטיקער, פּראָפּאָרציאָנעל לוים 
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| דער באַפעלקערונג געפּינען זיך אין אונזער לאַנד -- די פאַר- 
אייניגטע שטאַמען. 
דער לעבענס סטאַנדאַרד אין אונזער לאנד איז אויך העכער 
וי אין אַנדערע לענדער. 
אונטערזוכענדיג די צאָל צוקער קראַנקע צווישען די פאַר- 
שיידענע גרופּען אין אונזער באַפעלקערונג האָט מען אויסגע- 
פונען אַז צווישען פאַרמערס, צום ביישפּיל, זיינען דאָ ווייניגער 
דייעבעטיקער צווישען די אָרעמע, די וועלכע אַרבײיטען פאַר 
יענעם, וי צווישען די רייכע פארמערס וועלכע , מענעדזשען" 
נאָר אָדער פאַרװואלטען זייַערע פארמס און לאָזען אַנדערע מוהן 
די שווערע ארביים. 
אונטערזוכענדיג די צאָל דייעבעטיקער און די לעבענס-בא- 
דינגונגען אין פארשיידענע לענדער האָט מען אויסגעפונען, אז 
| װאָס בעפּער עס זיינען די עקאָנאָמישע באדינגונגען אונטער 
וועלכע מענשען לעבען און װאָס וויינינער פיזישע אַנשמרײנ- 
גונגען מענשען מאַכען ביי זייער אַרבײט, אַלץ גרעפער איז די 
צאָל דייעבעטיקער צווישען זיי. 
די גרעסטע צאָל צוקער קראנקע קומען דארום פון די גרו- 
פּען אין דער באַפעלקערונג וועלכע טוהען ניט קיין שווערע אַר- 
בייט און וועלכע לעבען אונטער עקאָנאָמישע באַדינגונגען װאָס 
ערלויבען זי צו זיין גום גענעהרט. 
2. און איצט לאַמיר זעהן װאָס פאַר א שייכות האָט אידיש- 
קייט מיט דייעבימיז. 
די שמאָט ניו יאָרק האָט די גרעסטע צאָל דייעבעטיקער 
(פּראָפּאָרציאָנעל לוט איהר באַפּעלקערונג) פון אירנענד וועל- 
כער שטאָט אין דער וועלט. ניו יאָרק האָט אויך די גרעסטע צאַל 
אידען פון אירנענד וועלכער שטאָט אין דער וועלט. 
| איז דאָ אַ שייכות צווישען די דאָזינע צוויי פאַקטען? 
אין יאָהר 1991 איז געמאַכט געװאָרען א פארזוך צו געפינען 
אן ענטפער אויף דער אויבענגעשטעלמער פראַנע. 
אין ניו יאָרק איז דאָ א געזעץ דאָס ווען 8 מענש שטארבט 
דארף דער דאַקטאָר אָנגעבען אויפן מויטען-שיין די וויכטיגסמטע 
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קראַנקהייטען פון וועלכע דער פאַרשטאַרבענער האָט געליטען. 
אויב דער פאַרשטאָרבענער האָט אויך נגעליטען פון דייעבימיז, 
אַפילו ווען דאָס האָט ניט בײיגעטראָנען צו זיין טויט, דאַרף מען 
דאָס אויך אַנגעבען אויפן טויטען-שיין. 

האָט מען, אין יאָהר 1991, שטודירט און פאַרגליכען אַרום 
פיערצעהן-טויזענט מויטען-שיינען פון אידישע, און אַרום זיבען 
און צוואנציג טויזענד פון ניט אידישע מתים. 

פון דער דאָזיגער אונטערזוכונג האָט מען אויסנעפונען 
דאָס צווישען די אידישע פאַרשטאָרבענע אין ניו יאָרק זיינען 
געווען כמעט צוויי מאָל אַזױ פיעל ליידענדע פון צוקער קראַנק- 
הייט ווי צווישען די ניט אידישע, אָבער די גרעסטע צאָל פון די 
דאָזיגע דייעבעטיקער זיינען געווען צווישען עלטערע מענשען, 
ספּעציעל צווישען עלטערע פרויען. 

מען רעכענט אַז דורכשניטליך איבער נאַנץ אַמעריקע ליי- 
דען פון דייעביטיז צווישען אנדערהאַלבען און צוויי פּראַצענמ 
פון דער באַפעלקערונג. לויט דער אינמערעסאַנטער סטאַטיס- 
טישער אויסרעכענונג פון די ניו יאָרקער פּאַרשמאַרבענע האָט 
זיך אַרױסגעצײגט אַז צווישען דער ניט-אידישער באַפּעלקערונג 
האָבען צוויי מיט דריי פערטעל פּראָצענט (/2.489) פון די פאַר- 
שטאַרבענע געליטען פון דייעביטיז, בעת צווישען דער אידישער 
באַפּעלקערונג האָבען גענויע פיער און א האַלב פּראָצענט 
2) פון די פאַרשטאָרבענע געליטען פון דייעבימיז. 

דאָס איז גערעדט פאַר אַלע מענשען. צווישען עלטערע 
מענשען איז די צאָל דייעבעטיקער געווען פיעל. נרעסער וי 
צווישען איננערע. ווען מען האָט נערעכענם נאָר די וועלכע 
זיינען נעשטאָרבען אין עלטער פון פינף און פופציג ביז 64 יאָהר, 
איז די צאָהל דייעבעמיקער צווישען זיי געווען עלף און א האַלב 
פּראָצענט, און צווישען זיי זיינען געווען צוויי מאָל אַזױ פיעל 
פרויען װוי מענער. 

אַ גרינדלעכער אַנאַליז פון די דערמאָנטע ציפערען האָט 
אַרױסגעבראַכט זעהר אַ סך אינטערעסאַנטע פאַקמען. איך װועל 
דאָ איבערגעבען נאָר דעם סך הכל: 
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1 איַן פאַרנלייך מיט דער אַלגעמײינער באַפּעלקערונג איז 
די צאָהל צוקער קראַנקע גרעסער צווישען אידען וי צווישען 
ניט אידען. 

2. יוננע קינדער דייעבעטמיקער, זיינען צווישען אידען דאָ 
ווייניגער וי צווישען ניט אידען. 

9. אין זייערע יונגע יאָהרען, צווישען צוואנציג און פערציג 
יאָהר אַלט, איז דער פּראָצענט דייעבעמיקער צווישען אידען 
ניט גרעסער ווי צווישען נים אידען. 

4. אין זייערע מיטעלע יאָהרען פון פינף און פערציג יאָהר 
און עלטער, שטיינט דער פּראַצענט דייעבעטמיקער צווישען אי- 
דען פיל גרעסער ווי צווישען ניט-אידען. 

5. די צאָהל דייעבעמיקער צווישען עלטערע אידישע פרויען 
איז פיעל גרעסער וי צווישען עלטערע אידישע מענער. 

6 אָט דער כלל גילט נאָר פאַר פאַרהײיראַטץ אידישע פרויען 
אָדער אלמנות. צווישען אונפּאַרהײראַטע עלטערע פרויען איז 
די צאָהל צוקער קראנקע נישט נרעסער וי צווישען מענער פון 
דעם זעלבען עלטער. (מאַנכע דאָקטױירים נעמען דאָס אָן אֵלם 
א באַװווייז אַז שװאַנגערשאַפּט און קינדער האָבען, א אויס 
פּרויען צו דער געפּאַהר פון קרינען דייעביטיז). 

7 מיר ווייסען, אַז דאָס זיין צו פעט האָט אַ געוויסע שייכות 
צו דער צוקער קראַנקהייט. 

לויט די סטאַטיסטישע אויסרעכענונגען פון דער ,יניאָן 
פענטראַל לייף אינשורענס קאָמפּאַני", וי צימירט פון דר. 
דזשאָסליִן, אִיז די שטערבליכקייט פון דייעביטיז אנדערהאלבען 
מאָל אַזױ גרויס צווישען מענשען, װאָס זיינען פון פ ביז 14 
פּראָצענט איבערנעוויכט, (דאָס הייסט מעהר וי זיי װאָלמען 
געדארפט וועגען לויט זייערע יאָהרען און הויכקיים) וי צווי- 
שען נאַרמאַלע מענשען. 

צווישען די מענשען וועלכע וועגען פון 15 ביז 24 פּראָצענמ 
מַעֵהר ווי די נאָרמאַלע געוויכט זייערע װאָלט געדאַרפט זיין, איז 
די שמטערבליכקייט פון דייעביטיז דריי מיט איין פינפטעל מאָל 
אַזױ פיעל וי צווישען נאַרמאַלע מענשען. : 
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דאָס איז פאַר מענשען, וועלכע זיינען איננער פון 45 יאָהר. 

צווישען עלטערע מענשען איז די שטערבליכקייט נאָך 
גרעסער. צווישען די װאָס וועגען פון 5 ביז 14 פּראַצענט מעהר 
איז די שטערבליכקייט פון דייעביטיז צוויי מאָל אַזױ גרויס 
וי צווישען די װאָס האָבען אַ נאָרמאַלע געוויכט. צווישען די 
װאָס װאָס וועגען פון 15 ביז 24 פּראָצענט מעהר איז די שטערב- 
ליכקייט פיער מאָל אַזױ גרויס, און צווישען די װאָס וועגען מימ 
6 פּראָצענט און העכער, מעהר וי זייער נאָרמאַלע געוויכט, 
איז די דייעבעטישע שטערבליכקייט צעהן מאָל אַזױ נרוים וי 
צווישען דורכשניטליכע מענשען, װאָס ווענען ניט צופיעל, 

פעטקייט שפּיץלט דאַרום אַ זעהר וויכטינע ראָלע אין דייץ- 
בימיז, 

לאָמיר-זשע איצט זעהן װאָס פאַר אַ שייכות האָט דאָס צו 
דער גרעפערער צאָהל דייעבעטיקער צווישען אידען. 

אין זייערע יונגע יאָהרען ליידען אידען ניט מעהר פון דייע- 
ביטיז וי ניט אידען. (קינדער דייעבעטיקער האָבען אידען וויי- 
נינער וי ניט-אידען). ווארום? ווייל יונגע אידען ארבייטען 
שווער און עסען ניט מעהר ווי די דורכשניטליכע מענשען עסען. 


אָבער די מעהרסטע מיטעלל-יעהריגע און עלטערע אידען 
אַרבײיטען פיזיש וויינינער און עסען מעהר. 

יעדען פון אונז איז באַקאַנט דאָס אַן עכט אידישער מאָל- 
צייט איז פיעל רייכער אין ענערגיע שאַפענדע שפּייזען און 
פּעטס ווי דער דורכשניטליכער ניט אידישער מאָהלצײיט. א 
אידישער באַנקעט ענטהאַלט כמעט אַזױ פיעל שפּייז וויפיעל 
עס װאָלט געווען גענוג פאַר אַלע דריי מאָהלציימען פון טאָג. 
| = שבת'דיגע און יום טוב'דינע מאכלים זיינען פיעל רייכער 
וי די געוועהנליכע װאַכעדיגע מאָלצײטען. דערצו געהען אַזעל- 
כע מענשען אָפּט צו גאַסט, און ווען מען קומט צו גאַסט מוז מען 
עסען, אַפּילו ווען עס איז נאָך אַ שווערען מאָלצײט. כיבוד ווערט 
דאָך ניט באַטראַכט אַלס עסענװאַרג אפילו ווען דער כיבוד 
באַשטעהט פון לאַטקעם, געמאַכט פון אייער, מעהל, שמאַלץ 
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און אִיל אָדער עס באַשטעהט פון וויין, ,קעיקם", סטרודעל און 
עהנליכע פעט מאַכענדע שפּײז. 

די שבת-יום-טוב מאכלים, די אָפּטע אייגענע און פרעמדע 
שמחות, די עקפטרא באַנקעטען און די כבודים ווען מען געהט 
צו נאַסט פאַרדאָפּלען די מאָס שפּייז, װאָס די מעהרסטע אידען 
עפען. און אַזױ ווי זיי עסען מעהר ווי זיי דאַרפּען און אַרבײטען, 
אָדער מאַכען פיזישע איבונגען, ווייניגער ווי זיי דאַרפען, זיינען 
זיי מעהר אויסגעזעצט צו דער נגעפאַהר פון קרינען דייעבימיז 
וי זיי זיינען אין די אינגערע יאָהרען. 

און װאָרום אידישע פרויען ליידען פון דייעביטיז מעהר 
וי זייערע מענער, איז אויך נרינג צו פּאַרשטעהן. די פרויען 
קאָכן און באַקן אָט די רייכע מאכלים. די פרויען גרייטען צו די 
נאַשערײען מיט וועלכע מען דאַרף מכבד זיין די געסט. זיי מוזען 
פאַרזוכען די אַלע שפּייזען, און זיי האָבען נאָך ווייניגער פיזישע 
איבוננען וי די מענער, די פרויען זיינען געוועהנליך פעמער וי 
זייערע מענער, דערפאַר ליידען זיי מעהר וי די מענער. 

מיטעל-יעהרינע פרויען וועלכע האָבען קיינמאָל ניט גע- 
הייראט, זיינען קיײינמאָל קיין בעל הבית'טעס ניט געווען, זי 
האַלטען אויף זייער געוויכט און זייער שפּייז פונקט וי מענער. 
דורכשניטליך וועגען אונפאַרהײיראַטע פרויען פיעל וועניגער וי 
פאַרהײיראַטע, דערפּאַר ליידען זיי אויך פון דייעבימיז וועניגער, 
יעדענפאַלס ניט מעהר װוי מענער פון זעלבען עלטער. 

צו-וועניג פיזישע אַרבייט און צו-פיעל שפּיין אין צו א 
גרויפען גראַד פּאַראַנטװאָרטליך פאַר דער ענטויקלונג פון 
דייעביטיז צווישען די וועלכע האָבען א ניינונג צו דער קראנק- 
הייט. 

עלטערע אידישע מענער און פרויען זיינען פיזיש ניט גענוג 
אַקטיוו און שפּייז פאַרנוצען זיי מעהר וי זיי דאַרפען. דאָס, 
און ניט זייער אידישקייט, קאָן זיין פאַראַנטװאָרטליך פאַר דער 
גרעפערער צאָהל דייעבימיז ביי אידען. 

ירושה שפּיעלט אַ גרויסע ראָלע אין דער צוקער קראַנקהייט, 
אָבער צווישען די וועלכע האָבען געירש'נט די ניינונג צו דער 
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קראנקהייט וועלען די פעטערע מענשען זי גיכער קריגען. 

עס איז דאַרום אמת אַז עלטערע אידען ליידען פון דייע- 
בימיז מעהר וי ניט אידען. אָבער דאָס מאַכט ניט די קראנק- 
הייט פאַר אידיש. אומגעבונג, אַרבײיט און שפּייז האָט דערמיט 
מעהר צו מאָן וי אידישקיים. 
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שוו ם פון דער צוקער 
קראַנקהײט 


די צוקער קראנקהייט פאַנגט זיַך געוועהנליך אָן מים אַזױ 
וועניג סמנים און פאַרשאַפט איהר קרבן אַזױ וועניג אומאנגעץ- 
נעמליכקייט, דאָס דער מענש באַמערקט נאָר ניט, אַז ער איז 
קראַנק. די קראַנקהייט פאַר'גנב'עט זיך צום מענשען אַזױ שטיל 
און טהוט די ערשטע צייט אַזױ וועניג שאָדען, דאָס אין די 
מערסטע פאַלען ענטדעקט מען נאָר דורך א צופאַל, אין פאַרלױף 
פון אן אנדער אונטערזוכוננ, אַז דער באַטרעפענדער מענש האָט 
דייעבימיז. 

א סך פון אַזעלכע אומערװואַרטעטע ענטדעקונגען ווערען 
נעמאַכט בעת אַ פיזישער אונטערזוכונג פאַר לעבענס-פאַרזי- 
כערונג. ערשט מיט אַ קורצער צייט צוריק האָב איך געזעהן 
אַזא פּאַציענט מים אַכט פּראָצענט צוקער אין זיין אורין (אֿן 
אויסערגעוועהנליך הויכער פּראָצענט צוקער) וועלכער האָמ 
ניט געפּיהלט קיין שום אומאַנגענעהמליכקייט פון זיין קראַנק- 
הייט, און ער װאָלט גאָרניט געוואוסט, דאָס ער איז א דייעבעמי- 
קּער, ווען ניט די צופעליגע אונטערזוכונג פאַר לעבענס-פאַר- 
זבערוגד. 

פּעריאָדישע פיזישע אונטערזוכונגען און אורין-אונטערזו- 
כונגען פון יעדען פּאַציענט, אומגעאכט אויף װאָס יענער זאָל 
זיך ניט באַקלאָנען, װאָלטען געקאַנט ענטדעקען פריהצייטינ 
פאַלען פן צוקער קראַנקהייט, נאָך איידער די סמנים פון דער 
קראַנקהייט ענטוויקלען זיך. 

די סמנים לויט וועלכע מען קאָן דערקענען די קראַנקהייט 
זיינען : 
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דורשט און צופיעל טרינקען ; 

צופיעל װאַסער-לאָזען: 

הונגער און צופיעל עסען ; 

פאַרלוסט פון געוויכט, טראָץ דעם עסען צופיעל ; 

אַ הויט-בייסונג, ספּעציעל אין די נעשלעכטס-טיילען ; 

אַלגעמײינע שװאַכקײיט און פאַרשידענע אומערקלערבארע 
שמערצען און װעהטאָגען. 

די פמנים קומען ניט אין דער אָרדנונג, אין וועלכער איך 
האָב זיי אויסנערעכענט. מאַנכע דייעבעטיקער דערפיהלען א 
בייסונג, איידער זיי באמערקען, דאָס זיי עסען פיעל אָדער טרינ- 
קען פיעל. מאַנכע פאַנגען אָן פאַרלירען געוויכט אַלס ערשטען 
סמן, און מאַנכע באַקלאָגען זיך אויף שװאַכקײט און אויף קיין 
אנדער זאך, ווען זיי קומען צום דאַקטאָר, -- און מען געפינם 
צוקען אין זייער אורין. אָבער די אויסנערעכענטע סמנים קומען 
געוועהנליך, פריהער אָדער שפּעמער, ביי יעדען צוקער-ליידענ- 
דען, אויב ער היט זיך ניט אָפּ און נעמט ניט באַצייטענם די 
נויטינע שריםט צו קאַנטראָלירען זיין קראנקהייט. 

אום צו פאַרשטעהן די וויכמינקייט און באַדייטונג פון די 
אויסגערעכענטע סמנים, איז נוימינ צו וויסען דעם מעכאַניזם, 
װאָס רופט זיי אַרױס. 

ווען עס זאמעלט זיך אָן צופיעל צוקער אין דעם בלוט, מוז 
דער קערפּער פּמור ווערען דערפון, ווייל א בלוט װאָס אין 
צופיעל באַלאַדען מיט צוקער איז זעהר שעדליך פֿאַר דעם 
קערפּער. אום ארויסצושיקען דעם צוקער דורך די נירען, דאַרף 
ער אויפגעלייזט ווערען אין א סך װאַסער. צוזאַמען מיט דעם 
צוקער פּאַרלירט אויך דאָס בלוט פיעל װאַסער דורך די נירען, 
-- און דאָס ערקלערט דאָס פיעל װאַסער-לאָזען. 

אָכער דער קערפּער מוז האָבען א באַשטימטע מאָס װאַסער, 
אויב ניט קאָנען ניט פאָרקומען די כעמישע פּראָצעסען, וועלכע 
קומען פּאָר אין קערפּער. דערפאַר מוז מען טרינקען װאַסער, 
אום נוט צו מאַכען דעם פאַרלוסט פון װאַסער דורך די נירען. 
װאָס מער ואַסער מען לאָזט, אַליץ מער מוז מען טרינקען. און 
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ערפּאַר פיהלט מען דורשטיג, כאָטש מען טרינקט אַ סך װאַסער. 

דער קערּפּער מוז האָבען א געוויסע מאָס שפּייז צו קאָנען 
אַנגעהן מיט זיין טעמינקייט. אין אַ דייעבעטיקער װוערט א 
טייל פון די שפּייז, װאָס ער עסט, פאַרלױירען פון. קערפּער אין 
דער פּאָרמע פון צוקער אין זיין אורין. וואָס. מער צוקער ער 
פאַרלירט דורך זיין אורין, אלץ א נרעפערער טייַל פון זיין שפּיז 
געהט אין ניוועץ, דאָס הייסט, אין דער אמת'ן פאַרנוצט ער ניט 
די נאַנצע מאָס שפּייז, װאָס ער עסט. ער פֿאַרנוצט נאָר דאָס, 
װאָס עס בלייבט, ווען מען רעכענט אַרונטער די מאָס צוקער 
װאָס ער פּאַרלירט אין די אורין. װאָס מער צוקער ער פאַרלירט, 
אלץ וועניגער בלייבט אים. דערפֿאַר איז ער אַלעמאָל הוננעריג, 
כאַמש ער עסט פיעל. 

און ווייל עס בלייבט אים וועניג פון דעם עסען, ווייל ער 
פאַרלירם א טייל דערפון אין דער פאָרמע פון צוקער אין זיין 
אודין, ווערט ער נימ נוט נענעהרט, פאַרלירט ער געוויכם, 
און ווערט שװאַכער. צו פאַרהיטען דעם פאַרלוסט פון געוויכט 
און צו קרינען מער כחות, עסט אַזא מענש מער. אָכער װאָס 

מער ער עפט, אַלץ ערנסטער ווערט זיין דייעבעטישער צו- 

שטאַנד, אַלץ מער צוקער באַקומט ער, און אַלץ שװאַכער וועֶרֶם 
ער. 

וי מען קאָן זעהן פון דער ערקלערונג פון די אויסנערעכענ- 
טע סמנים, דייטען זיי אַלע אָן אויף אַן ערנסטען און נוט-אַנט- 
וויקעלמען צושטאַנד פון דייעביטיז. איידער דער קערפּער האַמ 
געליטען שאָדען, איידער די קראַנקהייט שטערט דער גענונענ- 
דער נאַהרוננ פון קערפּער, פיהלט דער קראַנקער קיינע שלעכ- 
טע פאָלגען און פאָלגליך קאָן ער אַליין ניט וויסען, דאָס ער האָמ 
דייעבימיז. נאָר אַן אונטערזוכונג פון דעם בלוט אָדער פון די 
אורין קאָן צייגען, דאָס אַזאַ פּערזאָן איז אַ דייעבעטיקער. 

עס איז דאַרום ניט ראַטזאַם צו װאַרטען אויף די אומאַנגע- 
נעמע סמנים פון דייעבימיז, איידער מען זוכט הילף גענען דער 
קראַנקהייט. אָבער ווען די פמנים האָבען זיך שוין ענטוויקעלט, 
ווען דער קראַנקער דערפילט שוין איינעם אָדער אייניגע פון 
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די אויסגערעכענטע אומאַנגענעמליכקייטען, איז עס די העכסטע 
צייט אָנצונעמען דרייסטע מיטלען צו קאָנטראָלירען דעם וויי- 
טערדיגען נאַנג פון דער קראַנקהייט. 

אויב מען געפינט צוקער אין אייער אורין און צופיעל צוקער 
אין אייער בלוט, זאָגט ניט: , אָבער איך פיהל דאָך גאָרניט, 
פאַרװאָס זאָל איך ניט עסען װאָס און וויפיעל איך וויל?" אויב 
איהר װועט װאַרטען, ביז איהר וועט דערפילען די קראַנקהיים, 
וועט דער שאָדען צו אייער קערפּער זיין פיל גרעפער. 

און אויב איהר דערפיהלט שוין איינעם אָדער אייניגע פון 
די אויסגערעכענטע סמנים, איז עס זיכער שוין די העכסטע ציימ 
צו באַהאַנדלען אייער צושטאַנד. דייעביטיז קאָן לייכט קאָנ- 
טראָלירט ווערען, ווען מען טוט עס באַצייטענס. עס איז א זעהר 
ערנסטע קראַנקהייט, ווען פאַרנאַכלעסינט. 
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ו שש קאַןיך ארסה'טען פט 
צוקער קרצנקה ט 


צו קאָנען זיך אויסהיטען פון אַ געוויסער קראַנקהייט דאַרף 
מען צוערשט וויסען גענוי פון װאָס און אויף וועלכען אופן די 
קראַנקהייט ווערט פאַראורזאַכט און מען דאַרף קאָנען די דאָזיגע 
אורזאַכען אויסמיידען. 

אלם א כלל קאַן מען זאָגען אַז די אורזאַכען פון דער צוקער 
קראנקהייט זיינען נאָך ניט באוואוסט. ניט אין אַלע פאַלען קאָנען 
מיר באשטימען װאָרום די פּענקריעז דריזע פּראָדוצירם נים 
גענוג אקטיווע אינסולין אין א מענשען, אָדער װאָרום די אינסו- 
לין װאָס זי פּראָדוצירט יאָ ווירקט ניט אין א דייעבעמיקער אַזױי 
גוט וי אין א נאָרמאַלען מענשען. 

פון דעם שטאַנדפּונקט איז דאַרום ניט מעגליך צו זאָגען 
וי אַזױ דייעבימיז אין אַלגעמײן קאָן פארהיט ווערען. 

אַבער ניט אַלע דייעבעטיקער זיינען נלייך, זיי אונמער- 
שיידען זיך זעהר שטאַרק איינער פון אַנדערען. און אין אַ סך 
פון זי קאָן מען יאָ אויסגעפינען די אורזאכען און מען קאַן זי 
אויך באַזייטינען אויב מען טהוט עס נאָר באַצייטענם. 

די מעהרסטע צוקער קראנקע קאָנען איינגעמיילט ווערען 
אין פיער קלאַסען אָדער גרופּען. 

אין דער ערשטער גרופּע קאָן מען פאררעכענען אַלע דייע- 
בעטישע קינדער, צוקער קראַנקע װאָם זיינען צווישן איין און 
צעהן יאָר אַלט. עם איז קיין פּראַגע ניט דאָס אַזעלכע קינדער 
ירשנ'ען די קראנקהייט פון זייערע עלטערען. און דער איינציגער 
וועג זיך אויסצוהיטען פון אַזאַ ירושה איז געבוירען צו ווערען 
ביי ניט דייעבעטישע עלטערען, און ביי אַזעלכע װאָס שמאַמען 
פון ריינע, ניט דייעבעמישע משפּחות. 
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קינדער האָבען נאַטירליך קיין דעה ניט ביי וועמען זײי 
זאָלען געבוירען ווערען, אָבער די עלטערען האָבען יאָ א דעה 
איבער זייערע נאָך ניט געבוירענע קינדער. איך װועל דארום 
אין א שפּעטערען קאַפּיטעל רעדען ווענען דער פּראַנע פון היי- 
ראַטען צווישען צוקער קראַנקע, און וועגען קינדער פון צוקער 
קראַנקע עלטערען. 

אין דער צווייטער גרופּע צוקער קראַנקע באַלאַנגען די װאָם 
קריגען זייער קראַנקהייט צווישען 20טען און 40טען יאָהר פון 
זייער לעבען. 

אויך אין דעם פאַל איז די קראַנקהייט מערסטענס אַ ירושה 
זאך. די דאָזינע מענשען ירש'נען פון זייערע עלטערען אַ שווא- 
כען קערפּער. א קערפּער װאָס קאָן ניט ביישטעהן דעם גע- 
ווענליכען שטורם און דראַנג פון לעבען. אויב אזעלכע מענשען 
ליידען פון פאַרשיידענע קראַנקהייטען אָדער צוליב איין אָדער 
אַן אַנדער אורזאכע ווערען זיי אױסגעמאַטערט, האָט זייער 
קערפּער נים גענוג װידערשטאַנדם קראַפט. אוב זיי עפען צו- 
פיעל, מער וי זייער אָפּנעשװאַכטער קערפּער קאָן פאַרנעמען, 
קרינען זיי די צוקער קראַנקהייט. 

דעם ירושה פעהלער קאָן מען ניט אויסמיידען, אָבער אַזעל- 
כע מענשען דאַרפען זיך אויסהיטען אויף ווי ווייט נאָר מענליך 
פון קראַנקהייטען און פון אַלערלײ אָנשטרענגונגען װאָס קאָן 
זי אוױיסמאַטערען. זיי דארפען, אויף ווי ווייט זייערע אומ- 
שטענדען דערלויבען, פיהרען אַ רוהיגען לעבען און טאָרען נימ 
ווערען פעט. 

אין דער דריטער נרופּע באַלאַננען די דייעבעטיקער וועלכע 
קרינען זייערע סמנים פון צוקער קראַנקהייטען צווישען 40טען 
און 0מטען יאָהר פון לעבען. די מערסטע פון אַזעלכע קראַנקע 
זיינען פרויען. 

עס איז מיין מיינונג, געשטיצט אויף שטודירען א גרויסע 
צאָל פון אַזעלכע קראַנקע, דאָס זייער דייעביטיז איז א פאָלגץ 
פון זייער ענדערונגס פּעריאָדע (טשיינזש אָװו לייף). אין דעם 
לעבענס אלטער קומען פאָר געוויסע ענדערוננען אין דער פונק- 
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ציע פון די אינערליכע דריזען, און איינע פון די רעזולטאַטען 
פון די דאָזיגע ענדערונגען איז דער צושטאַנד װאָס מיר באַצײ- 
כענען אלם דייעבימיז. 

צו קאַנען זיך אויסהיטען פון דער קראַנקהייט אין אזא פאַל 
דאַרף מען אַכטונג געבען אַז יעדע פרוי װאָס מאַכט דורך איהר 
ענדערונגם פּעריאָדע, ספּעציעל אין די פאַלען וואו די פרויען 
קומען פון דייעבעטישע משפּחות, זאָל קרינען באַהאַנדלונגען 
מיט דריזען עקסטראקמען ביז אין איר קערפּער וועט זיך ווי- 
דער איינשטעלען אַן אָרדנונג צווישען די דריזען און אַלע סמנים 
פון דער ענדערונגס פּעריאָדע וועלען פאַרשװינדען. אויף אַזאַ 
אופן און דורך אַזעלכע באַהאַנדלונגען ווען אָנגעװענדעט באַ- 
צייטענם, װאָלט מען געקאַנט פאַרהיטען אַ סך פרויען פון קרי- 
גען די צוקער קראַנקהייט. 

די פערטע גרופּע באַשטײיט פון די דייעבעטישע מענער און 
פרויען וועלכע קריגען זייער קראַנקהייט ערשט נאָך די פופ- 
צינער יאָרען. נאָך מיין מיינונג זיינען אַזעלכע צוקער ליידענדע 
נאָר ניט קיין דייעבעטיקער. איף דער עלטער וװערען אַלע 
אברים שואַכער, דער מענש קאָן ניט געהן אַזױ גיך וי פריער, 
קאָן ניט אַרבײיטען אַזױ שווער, קאָן ניט זען און ניט הערען 
אַזױ נוט װוי פריער און ער קאָן ניט מעטאַבאָליזירען (פאַרנוצען) 
אַזױ פיעל שפּייז וי פריער. דער עלטערער מענש נעהט טאַקי 
לאַנגזאַמער, ער אַרבײיט ווענינער און שטרענגט אָן אַלע זיינע 
נלידער ווענינער. אָבער עסען עסט ער די זעלבע מאָס אויב 
ניט נאָך מהר, וי פריער. דער רעזולטאַט איז דאָס זיין קערפּער 
ווערט פעט. און אויב עֶר קאָן ניט אָפּשפּאָרען די איבעריגע 
צוקער שפּייז -- פּאַרלירט ער א טייל פון זיין איבערינע שפּייז 
אַלס צוקער אין זיין אורין. 

אַזעלכע עלטערע צוקער ליידענדע זיינען דאַרום ניט קיין 
אמת'ע דייעבעטיקער. זיי דאַרפען נאָר פאַרקלענערען די מאָם 
שפּייז װאָס זיי עסען פּונקט ווי זיי פאַרקלענערען די מאָס אַרבײיט 
װאָס זיי טוען. און אויף אַזאַ אופן וועלען זיי זיך אויסהיטען פון 
דער צוקער קראַנקהייט, * 
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- ווען איך יי ערקלער דאָס אן ע רען פּאַציענט וועלכער 
קומט מיט צוקער אין זיין אורין, שי ט ער, געוויינליך צוויי 
פראַגען: 7 


ערשטענס, אויב איך בין ניט קיין דייעבעטיקער, וי איהר 
זאָגט, װאָרום טאָר איך נישט עסען װאָס און וויפיעל איך וויל? 
און 

צווייטענס, אויב איך װועל אייך פאַלגען און אָפּהיטען די 
דיעטע װאָס איהר גיט מיר, ווען װעל איך פּטור ווערען פונם 
צוקער און מענען עסען װאָס און וויפיל א וויל? 

צו קאָנען בעסער פאַרשטעהן די ענטפערס אויף די דאָזיגע 
פּראַנען וועלען מיר אָננעמען א 8 פון אַן אנדער על- 
טערען מענשען, וועלכער ליידם נים פון איבן עריגן צוקע 

אַ פרוי פון אַ יאָהר זעכציג, אַ בעל הבֿית'טע וועלכע האַמ 
אַלע איהרע יאָהרען שווער נעארבייט, א סך קינדער געהאט, 
און פיעל קראַנקהייטען דורכגעמאַכט אויף איהר לעבען, קומט 
זיך באַקלאָנען אויף אַלגעמײײנע שװאַכקײט. זי קאָן ניט מאָן 
אַפילו א צענטעל פון דער מאָס הויז-דאַרבײיט װאָס זי האָט אַמאָל 
געקאַנט טאָן. נאָכ'ן אויפרוימען דאָס הויז, אָפּקאַכען, און מאַן 
אַנדערע געוועהנליכע טענליכע אַרבײטען װאָס א בעל-הבית'טע 
דאַרף טאָן, פילט זי זיך אַזױ אויסגעמאטערט דאָס זי פאַלם 
פּשוט פון די פיס. דאָס עפען, 7 איר שוין ניט אין האַלז. 
אויפ'ן גאַס כאַפּען פרישע לופט האָט זי קיין צייט ניט צו נעהן, 
איז זי פּשוט פאַרהונגערט און א אָרעם. 

די פרוי זוכט אַ מיטל צו איהר שװאַכקײט, ווייל זי דענקמ 
דאָס זי איז קראַנק. אָבער אַלעס װאָס מיט איהר איז נים אין 
אָרדנונג איז װאָס זי זוכט נאָך איצט צו מאָן אַזױ פיעל אַרביים 
וי זי האָט אַמאָל געקענט טאָן. זי קאָן עס מעהר ניט, און ווען 
זי וועט אויפהערען אַרבײטען אַזױ שווער, ווען זי וועם מאָן נאָר 
אַזױ פיעל וויפיעל איהרע איצמיגע כחות דערלויבען איהר וועמ 
זי זיין געזונט. 

ווען די פרוי זאָל פרענען: אוב איך בין ניט קראַנק, מאַָ 

ווארום קאָן איך איצט ניט טאָן אַזױ פיעל אַרבײט ווי איך האָב 
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אַמאָל געטאָן ? װועט דער ענטפער זיין : ניטאָ שוין די אַמאָליגע 
כחות, ווייל אויף דער עלטער ווערט דער קערפּער, אפילו דער 
געזונטער קערפּער, אָפּנעשװאַכט. אַ מענטש קאָן דאַרום זיין 
ניט-קראנק און דאָך זאָל ער מעהר ניט קאָנען אַרבײטען אַזױ 
שווער וי אמאָל. 

און ווען די פרוי זאָל פרענען: אויב איך זאָל אייך פאָלגען 
און זיך אָפּרוֹען, ווען װעל איך צוריק ווערען שטאַרק גענוג 
צו קאָנען טאָן אַזױ פיעל אַרבייט ווי אַמאָל? וועט דער ענטפער 
זיין; 

אַזױ לאַנ: װוי איהר וועט זיך אָפּרוהען און אַרבײטען וועני- 
גער וועם איהר זיך פיהלען געזונט, אַזױ גיך וי איהר װועט צוריק 
אָנהױבען ארבייטען שווער װועט איהר זיך וידער פיהלען 
קראַנק. 

די זעלבע ענטפערס נילטען פאַר'ן עלטערען מענשען וועל- 
כער האָט צוקער אין זיין אורין. אויף דער עלטער קאָן דער 
מענש ניט פאַרנוצען אַזױ פיעל צוקער וי פריהער. ער קאָן 
דארום זיין אַ ניט-דייעבעטיקער און דאָך ניט קאָנען עסען אַזױ 
פיעל צוקער שפּייז וי ער האָט אמאָל געקאָנט עסען. פּונקט 
וי ער מענ, אָדער קאָן זיין ניט-קראַנק און דאָך זאָל ער נימ 
קאַנען געהן, לױפּען, אַרבײטען, זעהן און הערען אַזױ גוט וי 
ער האָט אַמאָל געקאָנט. 

און דער ענטפער אויף דער צווייטער פראַנע איז דאָס דער 
מענש װועט זיין פריי פון איבערינע צוקער אַזױ לאנג וי ער 
וועט עפען די מאָס שפּייז װאָס ווערט פאַר אים באַשטימט, און 
ער וועט צוריק קריגען זיין = אַזױ ניך װוי ער וועםט אֵנ- 
הויבען עסען מעהר. 

דער שלום פון דעם אַלעמען איז דאָס ניט אלע מענשען וועל- 
כע האָבען צוקער אין זייער אורין זיינען דייעבעטמיקער, און אין 
א גרויסער צאָל פאַלען קאָן מען זיך יאָ אויסהיטען פון דער 
קראַנקהייט. 

! רעזומע פון דער פראַנע װאָס קאָן מען טאָן זיך אויסצו- 

הימען פון קרינען דייעביטיז? 


24 -יהה-ב דבאהוסקי 


דאָס ערשטע מיטעל איז, נאַטירליך, געבוירען צו ווערען 
ביי נעזונטע עלטערען, וועלכע האָבען נים אַלײין קיין צוקער 
קראַנקהייט און קומען פון פאַמיליעס וואו עס זיינען ניטאָ קיינע 
דייעבעטיקער. : 

אָבער איך האָב מורא, אַז דיזער מיטעל קאָן ניט אָנגעװענ- 

עט ווערען אין די מעהרסטע פאַלען, ווייל קינדער האָבען א 
1 דעה אין דעם אױיסװואַהל = די עלטערען ביי וועמען זי 
זאָלען געבוירען ווערען. 

אַ צווייטער מיטעל איז דאָס קינדער װאָס קומען פון דייעץ- 
בעטישע עלטערען אָדער אין וועמענם פאַמיליעס עס זיינען דאָ 
דייעבעטיקער זאָלען אָפּנעהיט ווערען זיי זאָלען ניט זיין צו פעם. 
ניט עסען צופיעל נאַשערייען, זיך אָפּהיטען וי ווייט מענליך פון 
אינפעקטיווע קראַנקהיימען, און זיך אויפרוהען אַ לענגערע צייט 
נאָךר יעדער פון אַזעלכע קראַנקהייטען. 

אַ דריטער מיטעל איז דאָס מיטעליעהרינע מענשען, צי זי 
קומען פון דייעבעטישע אָדער ניט דייעבעמישע משפּחות, דאַר- 

ען זיך אויסהיטען פון געווינען צופיעל געוויכט אָדער ווערען 

צו פעט. ניט אלע פעטע מענשען זיינען דייעבעטיקר, אָבער אַ 
צו פעטער מענש איז מעהר אין געפאַהר צו קרינען די קראַנק- 
הייט ווי א מאָנערער. 

א פערטער מיטעל איז פאַר יעדען דערוואקפענעם מענשען 
דורכצומאַכען פון צייט צו צייט, אַ פיזישע אונטערזוכונג, וי 
אויך א אורין אונטערזוכונג. 

דורך אַזעלכע אָפטע אונטערזוכונגען קאַן מען באַצייטענם 
אויסגעפינען די פריהצייטינע סמנים פון דייעביטיז און פאַר- 
היטען אַז די קראַנקהייט זאָל ניט ווערען צו ערנסט. 

עס איז דאָ אַן איינרעדעניש ביים עולם, אַז יעדער מענש 
דאַרף האָבען אַביסעל צוקער, און דערפאַר איז קיין געפאַהר 
אַז מען געפינט אַביפעל צוקער אין די אורין. 

דאָס איז אַ פאַלשע איינרעדעניש. אין דעם בלוט דאַרף 
יעדער מענש האָבען איין צענטעל פון איינס פּראָצענט צוקער. 
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אָבער די אורין פון א נאָרמאַלען מענשען דארף זיין פריי פון 
צוקער. און אוב מען געפינט יאָ צוקער, וי ווייניג דאָס זאָל נים 
זיין, דארף מען זוכען אויסצוגעפינען פון װאַנען עס קומט און צי 
דער מענש ליידעם ניט פון דייעבימיז. 


26 דר. ב. דובאָווטקי 


װאָס צו טאָן ווען משן װאַט וי 
צוקער קראַנקהייט 


װאָס דאַרף טאָן איינער וועלכער געפּינט אויס אַז ער איז 
אַ דייעבעטיקער? 

ערלויבט מיר צו אילוסטרירען דעם ענטפער מים א ביי- 
שפּיעל : 

שטעלט זיך פּאָר דאָס אַ מענש איז באַשעפטינט אין א 
פּעקטאָרי, אין אן אָפּים, אָדער אַלס אַ פּראָפּעשאָנאַל. ער פאַר- 
דינט א סך געלד, און לעבט אויף אַ ברייטען אופן, אויסגעבענ- 
דיג א היבשע סומע געלט אויף זיינע הוצאות. 

מיט אַמאָל פּאַסירט עטװאָס און דער מענש פאַרלירט זיין 
באַשעפטיגונג און זיין איינקונפט ווערט שטאַרק פאַרקלענערט. 

װאָס דאַרף דער מענש טאָן? 

צוויי אויסוועגען האָט דער מענש פאַר זיך : 

41) ער קאַן פּאָרטזעצען זיין פריהערדיגען לעבענם שמיי- 
גער, אויסגעבען אויף זיינע הוצאות מעהר ווי זיינע נייע פאַר- 
דינסטען טראָגען, ביסלעכווייז אױיסשעפּען זיין אָפּנעשפּאָרטען 
קאַפּיטאַל און פריער אָדער שפּעטער באַנקראָטירען, אָדער 

2) ער קאָן פאַרקלענערען זיינץ הוצאות, זיי צופּאַסען צו 
זיינע נייע, פארקלענערטע פאַרדינסטען און ווייטער לעבען אין 
דער זעלבער זיכערקייט װי פריער. 

אָט פּונקט אַזױ איינפאַך איז דאָס פּראָבלעם װאָס יעדער 
צוקער קראנקער דאַרף לייזען. 

אַ ניט דייעבעטיקער קאָן עסען פיעל מעהר שפּייז וויפּיעל 
ער דאַרף האָבען. א צוקער קראַנקער, וי מיר האָבען שין 
פּריהער געזעהן, באַזיצט ניט די דאָזיגע פעהינקייט. זיין קער- 
פּער קאָן פאַרנוצען ווענינער שפּייז. 
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דער דייעבעטיקער געפינט זיך דארום אין דער זעלבער לאַגע 
וי דער מאַן, אין אונזער ביישפּיעל, װאָס פאַרדינט וועניגער וי 
ער האָט פריער פאַרדיַנט. אויך דער דייעבעטיקער האָט פאר 
זיך אַן אויסוואַהל פון איינעם פון צוויי וועגען : 

4) ער קאָן איננאָרירען זיין צושטאַנד און ווייטער עסען 
װאָס און וויפיעל אים ווילט זיך. זיין לאַנע וועט נאַטירליך ווע- 
רען װאָס אַמאָל ערנער, ביז ער וועט ווערען ערנסט קראַנק, זיין 
געזונד וועט רואינירט ווערען און זיין לעבען װעט פאַרקירצט 
ווערען. אָדער, 

2) ער קאָן אויסגעפינען נענוי אויף ווי ווייט זיין פעהינקיימ 
צו פאַרנוצען שפּייז איז. פאַרקלענערט געװאָרען און צופּאַסען 
זיין דיעמע צו זיינע פארקלענערטע מעטאבאָלישע פעהיגקייטען. 
אוב ער מום דאָס איז דער צוקער קראַנקער ניט ערגער וי דער 
ניט-דייעבעטיקער. ער קאָן אויסלעבען אַלע זיינע יאָהרען אָדער 
אפשר נאָך לעבען לענגער וי דער ניט דייעבעטיקער. 

אויב די מאָס שפּייז װאָס דער צוקער קראַנקער קאָן פּאַר- 
נוצען איז נענוג פאַר זיינע נויטען איז די דיעטע אַלין גענוג 
פּאַר אים. אויב ניט קאַן מען מיט דער הילף פון אינסולין אים 
העלפען צו פאַרנוצען אזוי פיעל שפּייז וויפיל ער מוז פאַרנוצען 
כדי צן זוין געזונד. 

די הױפּט קראַנקהייט פון א דייעבעטיקער באַשטיײיט אין 
דעם, װאָס זיין קערפּער קאָן ניט פּאַרנוצען, אָדער מעמאַבאָלי 
זירען, אַזױ פיעל שפּייז וי ער האָט פריהער געקאָנט, און די 
הױפּט פראַנע פאַר יעדען צוקער קראַנקען איז וויפיעץל שפּייז 
ער מעג עסען. 

- דאָס איז אויך די ערשטע פּראָבלעמע, װאָס דאַרף געלעזט 
ווערען אין דער באַהאַנדלונג פון דייעבעמיקער. 


28 ו' דר. ב. דובאָווסקי 


שפּיז איז נאָר אַ מיטע? 
אויפצוהאַלטען דאָס געזונט 


די מערסטע מענשען ווייסען ניט, אָדער זיי פאַרגעפען דעם 
פּאַקט, אַז דאָס עסען איז ניט קיין ציעל פאַר זיך אַלײין, נאַר א 
מימטעל אויפצוהאַלטען דעם קערפּער אין א געזונמען און אין אַן 
אַרבייטס-פעהיגען צושטאַנד. די מאָס שפּייז דורך וועלכע דער 
מענש דערגרייכט אָם דעם ציעל, דאָס הייסט די מינימום מאָם 
שפּייז װאָס איז גענוג אויפצוהאַלטען דעם מענשען אין אַ גע- 
זונטען און אַן ארבייטס-פעהיגען צושמאַנד, איז די ריכטיגע 
מאָס פאַר איהם. אויב ער עסט מעהר, איז עס אַן אומזיסמע 
פּאַרשווענדעריי און אין מאַנכע פאַלען קאָן עס אויך שאדען 
דעם קערפּער. 

א ניט דייעבעטמיקער, קאָן אין א געוויסען גראד, עסען 
פיעל מעהר שפּייז וי ער דאַרף און עס זאָל אים ניט שאדען. 
זיין קערפּער ווערט פּטור פון דעם איבעריגען עסען, אָדער ער 
באַהאַלט עס אין זיך אין דער פאָרמע פון פעמם. אָבער פאַר 
אַ צוקער קראַנקען איז דאָס עסען מעהר שפּייז וויפיעל זיין 
קערפּער קאָן פאַרנעמען דירעקט שעדליך. 

דער ערשטער שרים אין באַשטימען אַ דיעטע פאַר א 
דייעבעמיקער איז אויסרעכענען וויפיעל שפּייז דער באַמרע- 
פענדער מענש דאַרף עפען, אַדער וויפיעל ער דארף האָבען פאר 
זיין טאָג-מעגליכער אַרביים. 

שפּייז מעסט מען מיט צוויי מאָסען: 1) מיט דער צאָהל 
,קאַלאָריס" אָדער , היץ יוניטס", װאָס זי שאַפּט ווען זי ווערט 
פאַרנוצט אין קערפּער, און 2) מיט דער צאָהל גראַמס פון צוקער, 
פּראַטעין און פעמס װאָס די שפּייז פאַרמאָגט. 

וויפיעל , קאלאָריס" אָדער היץ יוניטס דאַרף דער מענש 
פאַרנוצען יעדען טאָג ? : 
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דאָס ווענדעט זיך אָן זיינע יאָהרען, זיין הויכקייט, געוויכט, 
אַרבייט און אנדערע טעטמיגקייטען. 

געװויכט. --- אונטערזוכענדיג צענדליגע טויזענדער געזונטע 
מענשען פון אַלערלײ עלטער און הויכקייט האָט מען צונויפ- 
געשטעלט געוויסע טאַבעלען, װאָס מען נעמט אָן אַלס דוֹרכ- 
שניטלעכע געוויכט פאַר נאָרמאַלע מענשען. לויט די דאָזיגע 
טאַבעלען קומט אויס, אַז: 

מענער אין עלטער צווישען פינף און צװאַנציג און פינף 
: און דרייסינ יאָהר, וועלכע זיינען 5 פוס מיט 9 אינטשעס הויך, 
דאַרפּען וועגען צווישען 151 און 132 פונט. פאַר יעדער אינטש, 
װאָס זיי זיינען העכער פון 5 פוס מיט 9 אינטשעס, דאַרפען זי 
וועגען מיט, פון 3 ביז 5 פונט מעהר. און פאַר יעדע פינף יאָהר, 
װאָס זיי זיינען עלטער פון 20 יאָהר, דאַרפען זיי ווענען מיט 
פון צוויי ביז פינף פונט מעהר. 

לויט דער פאָרמולאַ דאַרף אַ מאַן װאָס איז 45--40 יאָהר 
אַלט (די דורכשניטליכע עלמער פון אַ צוקער קראנקען) און 
איז אַרום פינף פוס מיט פינף אינטשעס הויך, (די דורכשניט- 
ליכע הויכקייט) ווענען צווישען 146 און 180 פונם. 

פרויען פון דער זעלבער הויכקייט און די זעלבע יָאָהרען! 
וי מענער דארפען ווענען מיט צוויי ביז פיער פונט ווענינער 
וי מענער. 

ווען מען ווייסט וי אַלט און וי הויך 8 מענש איז, קאָן 
מען דארום זעהר גרינג אויסגעפינען. וויפּיעל זיין דורכשנימליך- 
נארמאַלע געוויכט דארף זיין. 

וויסענדיג וויפיעל דער מענש דאַרף וועגען, קאָן מען זעהר 
גרינג באַשטימען וויפיעל ,, קאַלאָריס" אָדער , היץ יוניטס" שפּייז 
דער מענש דאַרף פאַרנוצען דורכ'ן טאָג. 

ווען אַ מענש וועגט 180 פונט, נויטינט ער זיך אין אַרום 
אַכטצעהן הונדערט קאַלאָריס שפּייז יעדען טאָג. 

א דורכשניטליך דערוואקסענער דייעבעטיקער, וועלכער 
טוט ניט קיין איבעריגע שווערע אַרבײט, נוימטיגט זיך אין אַרום 
צוועלף קאַלאָריס פֿאַר יעדען פונט פון אידעאלער געוויכט (דאָס 
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הייסט וויפיעל ער דאַרף וועגען, ניט וויפיעל ער וועגט); מאנכע 
דאָקטוירים ערלויבען פיעל וועניגנער וי צוועלף קאַלאָריס פּאַר 
יעדען פונט אָדער אַרום דרייסיג קאַלאָריס פאַר יעדען קילאַגראַם 
געוויכט. אָבער די צוועלף װאָס איך גיב דאָ אָן 002 זיכער 
זיין בענוב; 


דער צווייטער שריט איז באַשמימען וויפיעל פּראַטעין, 
צוקער און פעטס דער מענש דאַרף קריגען אין זיין שפּייז דאָס 
זי זאָלען צוזאַמען איהם צושטעלען די נויטינגע-מאָס קאַלאָריס 
היץ ענערגיע. 

נאָך פיעלע עקספּערימענטען האָט מען אויסגעפונען אז 
פֿאַר א דערוואַקפענעם מענשען איז צווישען פיער און פינף 
צעהנמעל פון א גראם פּראָטעין פאַר יעדען פונט פון זיין געוויכט 
גאַנץ גענוג. קינדער וועלכע האַלטען נאָך אין װאַקסען נויטיגען 
זיך אין אַ גרעסערער מאָס פּראָטעין, ווייל זיי דאַרפען ערשט 
בויען זייערע קערפּערס, אָבער פאַר א דערוואקסענעם מענשען 
איז פון פיער ביז פינם צעהנטעל גראַם פּער פונט. מעהר וי 
גענוג. 

אויב אונזער דייעבעטיקער װעגט ארום 150 פונט, װועמ 
ער זיך נויטיגען אין פון 60 ביז 75 גראַם פּראַטעין. 

ווען פּראַטעין ווערט פאַרנוצט אין קערפּער שאַפט עס 
אַרום פיער קאַלאָריס היץ ענערניע פון יעדען גראַם. פון די 
זעכציג גנראַם פּראָטעין וועט אונזער פּאַציענט קרינען 240 
קאַלאָריס היץ ענערגיע. אין גאַנצען דארף ער האָבען 1800 קאַ- 
לאָריס. 240 קרינט ער פון די פּראַטעין, דארף ער קריגען נאַך 
0 קקאלאָריס פון צוקער און פעטם. 


די פּראָפּאָרציע פון צוקער און פעטס אין דער דיעטע פון 
דייעבעטיקער איז נאָך אַלץ ניט קיין פעסטגעשטעלטע. מאַנכעץ 
עקספּערטען גלויבען אין געבען מעהר פעטס און וועניגער צו- 
קער (אָדער קאַרבאָהײדראַט) וי מען פלענט עס אַמאָל, פאַר 
דער אינסולין פּעריאָדע, געבען. אַנדערע ווידער באַנוצען זיך 
מיט מעהר קאַרבאָהײדראַט װוי פעטס. אין די מערסטע פאַלען 
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שיינט עס דאָס צוויי מאָל אַזױ פיעל (אין געוויכט) קאַרבאָ- 
היײידראַט וי פעטס איז די בעסטע פּראָפּאָרציע. 

נעמען מיר אָן די צוויי צו איינס פאָרמולא, קאַן מען די 
0 קקאַלאָריס צושטעלען פון 180 גראַם קאַרבאָהײדראַט און 
ניינציג גראַם פעטם. 

מיט אַנדערע ווערטער, אָננעמענדיג אַז אונזער טעאָרעמי 
שער פּאַציענט איז אַ מיטעל:-יעהרינער מענש, וועלכער טהוט 
ניט קיין שווערע אַרבײט, דאַרף זיין דיעטע באַשטעהן פון 60 
גראַם פּראָטעין, 180 גראַם קאַרבאָהײדראַט, דאָס הייסט קראָכ- 
מאַל און צוקער שפּייז און 90 גראַם פעטס. פון אַזאַ מאָס שפּייז 
וועט זיין קערפּער קריגען 1800 קאַלאָריס היץ און ארבייטס 
ענערגיע. 

דאָס איז די מאָס שפּייז װאָס ער דאַרף פאַרנוצען יעדען 
טאָנ. די פּראַנע קומט איצט, וויפיעל שפּייז קאָן ער פאַרנוצען, 
דאָס הייסט וי גרויס עס איז די שפּייז טאָלעראַנץ פון דעם 
מענשען. 

אויך דאָס קאָן מען גריננ אויסגעפינען. נאָכדעם װוי דער 
דייעבעטיקער איז אויף דער נגענגעבענער דיעטע פאַר עטליכע 
טענ צייט אונטערזוכט מען און מען רעכענט אַרונטער די מאָס 
צוקער אין זיין אורין פון דער מאָס װאָס ער האָט אויפגענומען 
אין זיין טעגליכער דיעטע. 

װאָס עס בלייבט איז די מאָס װאָס זיין קערפּער האָט פאַר- 
נוצט אָדער מעטאַבאָליזירט. 

ווען מען ווייסט וי גרויס עס איז די שפּייז טאָלעראַנץ פון 
דעם צוקער קראַנקען און די מאָס װאָס ער מוז עסען יעדען 
טאָג, איז שוין ניט אַזױ שווער ויפטן פעלען פאַר אים די 
נויטיגע דיעטע. 

אין דעם איצטינער קאַפּיטעל האָב איך געצייגט וי אַזױ 
מען רעכענט אויס די מאָס פּראַָטעין, קאַרבאָהײדראַט און פעטם 
װואָס די דיעטע דאַרף ענטהאַלטען, וי אַזױ מען קאָן דאָס איבער- 
זעצען אין טערמינען פון שפּייז, װוי ברויט, פּומער, פלייש, א. 
ז. וו., וועלען מיר זעהן אין אַ ווייטערען קאַפּיטעל. 
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װאָס פאַר אַ דיעטע איז גוט פאַר 
לײידענדע פון צוקער קרצוקהק 0 


אין אַ פריהערדינען קאַפּיטעל האָב איך ערקלערט וי אַזױ 
מען געפינט אויס וויפיעל שפּייז א צוקער קראַנקער קען פאַר- 
נוצען יעדען טאָג, און וויפיעל ער דאַרף האָבען צו קענען זיין 
געזונט און אָנגעהן מיט זיין אַרבײט, 

אָבער די ווערטער קאַרבאָהײדראַט (מעהל און צוקער 
שפּייז), פּראַטעין און פעטס, זיינען נאַר אַלגעמײינע טערמינען. 
אַ מענש עסט נים קיין ריינע פּראָטעין, פעטס אָדער קאַרבאַ- 
היײידראַט, וועלען מיר איצט זעהן פון וועלכע אַלטענגליכע שפּייז 
מיר קריגען אָט די דאָזיגע שטאַפּען. 

קאַרכאָהײדראַטען, אָדער מעהל און צוקער שפּייז שטאָפען 
קרינען מיר פון ברויט, סיריעלס, און אַלערלײ געבעקס נעמאַכם 
פון מעהל, וי לאָקשען, פאַרפעל, א. ז. וו. מיר קריגען עס אויך 
מיילווייז פון פרוכט און צוביסלעך פון וועדזשעטייבעלם. 

פּראָטעין קרינען מיר הויפּטזעכליך פון פלייש, פיש, אייער 
(ספּעציעל די ווייסליכע) און קעז ; פעמס קרינען מיר פון פּוטער, 
קריעם, אויל, מאַיאָנעיז, די פעטס פון פלייש און פיש און פון 
קעו. 

מילך ענטהאַלט אַלע דריי קלאַסען שפּייז שטאָפּען און דער- 
צו אויך א געוויסע מאָס מינעראַלע זאַלצען. 

עס איז נויטיג צו געדענקען אָט די דריי קלאַסען שפּייז אַר- 
טיקלען, ווייל זיי קענען ניט פאַרבימען ווערען איינע אויף די 
אַנדערע. זעהר אָפּט פּאַסירט עס דאָס אַ פּאַציענט ערקלערט: 
איך האָב ניט בעװואלט עסען אי איי, האָב איך געגעסען סיריעל 
אנשטאט דעם"של-- ‏ 
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אַן איי ענטהאַלט אַרום 12 פּראָצענט פּראָטעין און אַרום 
0 פּראָצענט פעטם, סיריעלס ענטהאַלטען אַרום 70 פּראָצענט 
קאַרבאָהײדראַט (צוקער שפּייז), און אַרום 10 פּראָצענט פּראָ- 
טעין. 

מען קען דאַרום ניט פאַרבייטען אייער אויף סיריעל, ווייל 
זיי באַלאַנגען צו צוויי באַזונדערע קלאַסען שפּײז. 

אייער באַלאַננען צו דער פּראָטעין און צו דער פעטס גרופּע. 
קען מען זיי פאַרבייטען אויף אנדערע שפּייזען וועלכע באַלאַנ- 
גען צו דערזעלבער גרופּע ,וי פלייש, פיש און קעו. 

סיריעלס באַלאַנגען צו דער קאַרבאַָהײדראַט גרופע, קען 
מען זיי פאַרבייטען אויף אַנדערע שפּייזען פון דער זעלבער 
נרופּע, װי ברויט, געבעקם פון מעהל, קאַרטאָפּעל, רייז, לאָק- 
שש א. ז. דו. 

איצט לאַמיר אַננעמען אַלס אַ ביישפּיעל דאָס מיר פאַר- 
שרייבען פאַר א דייעבעטיקער א דיעטע װאָס זאָל באַשטעהן 
פון 100 גראַם קאַרבאָהײדראַט, 60 גראַם פּראָטעין און 80 גראַם 
פּעטם. 

די דיעטע קען צונויפנעשטעלט ווערען פון די פאָלנענדע 
דריי מאָלצייטען: 

ברעקפעסט 


-- איין פּרוכט (100 גראם 0 די 10 פּראָצענטינע פרוכט). 
-- אן אונץ (30 נראַם) ברוי 

- צויי אייער. 

-- אַ טהעע לעפעלע פּוטער. 

-- אַ האַלבע נלאָז מילך. 


אט 


דינער 
1. -- איין פרוכט. 
2 -- אַ טעלער ריינע זופּ (אויב איהר ווילט, ווייל ריינע זופּ האָט 
קיין שפּייז ווערם). 
9. -- פיער אונצעס (120 גראַם) פלייש, פיש, טשיקען, סעמאַן 
אָדער סאַרדינס. 
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4 - אַ פערטעל פונט (4 אונצעס אָדער 120 גראַם) וועדזשע- 
טייבעלם. 
. -- אַן אונץ (90 גראַם) ברויט. 
. -- טהעע (אויב איהר ווילם). 
סאַפּער 


זש נש 


. -- איין פרוכט, 
-- צוויי אונצעס (60 נראם) קּעו. 
. -- אַ האַלבע גלאָז (120 גראַם) קריעם (זיסע אָדער זויערע). 
-- אַן אונץ (90 גראַם) ברויט. 
. -- אַ טהעע לעפעלע פּוטער. 
. -- אַ פערטעל פונט (4 אונצעס אָדער 120 נראַם) וועדזשץ- 
מייבעלם. 
1 -- א האלבע נלאָו מילך, 
די פרוכטען און וועדזשעטייבעלם קענען גענומען ווערען 
פון דער פאָלנענדער ליסט : 


= פא סש צו זש מס 


פרוכט 

איין אָראַנדזש. 

אַ האַלב גרייפּפרוכט. 

אַ האַלבע באַנאַנע. 

א קליינעם עפּעל. 

אַ האַלבע באַרנע. 
ו אַ דין רייפטעל מעלאָן (אין סיזאָן), אַ האלבע קאָפּץ פאַר- 
שידענע בעריס (אין סיזאָן). 

איין קליינע פרישע פּיעטש. 


וועדזשעטייבעלם 
לעמום. 
אוגערקעם. 
ספּינאַטש. 
קאליפלאוער. 
עגג פּלענט. 
רהובארב. 
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שטשאַו. 

סעלערי. 

מאַשרומס (שװאָמען). 

קרויט. 

רעטעך. 

סטרינג ביענס -- אַרטיטשאָקם. 

איך האָב אומיסנץ צונויפגעשטעלט די דיעטע פון אַזעלכע 
שפּייזען װאָס יעדער מענש עסט, און וועלכע מען קען איבעראַל 
באקומען. כדי צו פּאַרמײידען דעם אויסרייד װאָס מאַנכע דייץ- 
בעמיקער האָבען : , איך קען זיך ניט ערלויבען צו מאַכען מאָל- 
ציימען, אָדֶער צו האָבען געמאַכט מאָלצייטען, ספּעציעל פאַר 
מיר". די אָנגעגעבענע שפֿייזען זיינען די זעלבע װאָם אַלע אנ- 
דערע מענשען, די ניט דייעבעמיקער, עפען אויך. 

די דאַזינע דיעטע איז אזוי צונויפנעשטעלט דאָס מען קען זי 
זעהר גרינג צופּאַסען צו די נויטען פון די באַזונדערע דייעבעטי- 
קער. 

צום ביישפּיעל, אויב דער דאָקטאָר, אונטער וועמענם אויפ- 
זיכט דער פּאַציענט געפינט זיך, וויל איהם געבען מעהר קאַרבאָ- 
הײידראט שפּייז (מעהל און צוקער שטאָפען) דארף ער נאַָר 
פארנרעפערען די מאָס ברויט, אָדער צונעבען א סיריעל צום 
דייעט. אויב ער וויל פאַרגרעפערען די מאָס פּראָטעין דאַרף ער 
געבען דעם פאַציענט אַ גרעסערע פּאַרציע פלייש, פיש אָדער 
קּעז. אויב ער וויל פאַרגרעסערען די מאָס פעטם, דאַרף ער איהם 
געבען מעהר פּוטער, קריעם, אויל אָדער מאַיאָנעיז. 

וי איהר זעהט, איז עס נאָר ניט אַזױ שווער אָפּצוהיטען א 
ריכטינע צונעפּאַסטע דיעמע. 

א סך מענשען, ספּעציעל דייעבעטמיקער, זיינען אונטער דעם 
איינדרוק, דאָס אַ דיעטע מיינט ספּעציעלע עסענם, און עס 
אַמוזירט מיך זעהר אָפט ווען איך הער וי פּאַציענטען בעטען 
זיך איך זאָל קיין דיעטע פאַר זיי ניט פאַרשרייבען, ווייל זי 
גלייכען דאָס ניט. א דיעמע קענען זיי ניט האַלמען. 

אין דער אמת'ען מיינט א דיעמע נאָר א געוויסע מאָס 
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שפּייז. עס קען זיין אַ דיעטע װאָס זאָל ענטהאַלטען מעהר שפּייז 
וי דער באַטרעפענדער מענש עסט אָדער אַזא װאָס זאָל באַטרץ- 
פען וויינינער שפּייז. א דיעמע װאָס זאָל ענטהאַלטען מעהר פון 
איין סאָרט שפּייז וי פון אַן אנדערער. 

אַ נוט צוגעפּאַסטע דיעטע מיינט אַזאַ ליסט פון שפּייזען 
װאָס זיינען ספּעציעל צוגעפּאַסט צו די באַזונדערע נוימען פוני'ם 
באַטרעפענדען פּאַציענט. ווי צום ביישפּיעל, אַ דיעטע אָרים אין 
צוקער שפּייז פאַר א דייעבעטיקער, אָדער א דיעמע אָרים אין 
פעטס פאַר א מענשען װאָס וויל רעדוצירען געוויכט, אָדער א 
דיעמע זעהר רייך אין פעטס פאַר אַ ליידענדען פון עפּילעפּסיע. 

מען דאַרף זיך דאַרום ניט שרעקען פאר'ן װאָרט דיעטע, 
ווייל עס איז ניט מעהר וי אַ ליסט פון שפּייזען. מען דאַרף נאַר 
אַכטונג געבען אַז די שפּייזען זאָלען זיין צוגעפּאַסט צו די אינ- 
דיווידועלע נויטען פונ'ם מענשען פאַר וועלכען דאָס װוערמ 
פאַרשריבען. 

אַ סך פּאַציענטען דייעבעטיקער באַקלאַגען זיך, אַז זי קע- 
נען ניט אָפּהיטען די דיעטע װאָס מען פאַרשרײיבט פאַר זיי, 
דערפּאַר װאָס עס ווערט זיי נמאס צו עסען יעדען טאָג דיזעלבע 
שפּייזען. 

דאָס איז אן ערנסטע פראַגע װאָס ריהרט אָן יעדען צוקער . 
קראַנקען, און איך װועל דאָס ברייטער באַטראַכטען אין א קומענ- 

דען קאַפּיטעל. 
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וודכען בוקער קראנקע עשען 
ספעציעל דייעבעטישע שפיזען? 


א פך דייעבעמיקער באַנוצען זיך מיט אַ ספּעציעלען ברויט, 
געבעקם, און ספּעציעלע דייעבעטישע , קעיק", קענדי און אייז 
קריעם. מיר קומם אָן אָפּטמאָל נים גרינג צו איבערצייגען 
אַזעלכע צוקער קראַנקע דאָס זיי דאַרפּען ניט די אַלע קאָסט- 
באַרע, ספּעציעל-דייעבעטישע שפּייזען, און זיי מעגען עסען די 
געוועהנליכע עסענװאַרג װאָס אלע מענשען עסען. 

מיט יאָהרן צוריק ווען דאָקטױירים האָבען נאָך ווייניג 
געוואוסט ווענען דעם ווי אַזױ שפּייז ווערט פאַרדייעט און פאַר- 
נוצט אין קערפּער, האָט מען געגלויבט דאָס אַ דייעבעטיקער 
קאָן ניט פאַרנוצען שפּייזען װאָס ענטהאַלטען צוקער אָבער זי 
קאַנען יאָ פאַרנוצען, אָן א מאָס, שפּייזען װאָס זיינען רייך אין 
פּראַטעין און פעטס. דערפאַר פלענט מען האָדעװען די קראנקע 
מיט אַ סך אייער, קעז, פלייש, פיש און פּוטער. 

דער פאַקט, דאָס עסענדיג צופיעל פּראַָטעין און פעטם און 
צו וויינינ מעהלינע שפּייזען האָט פאַרקירצט דאָס לעבען פון א 
צוקער קראנקען האָט מען צונעשריבען צום ספּעציעלען כאַ- 
ראַקטער פון דער קראַנקהייט. 

גלומען איז די פּראָטעין רייכע טייל פון מעהל. עס האָט אַ 
סך פּראָטעין און דאַרום ווייניגער קראָכמאַל וי ווייסע מעהל. 
דערפאר האָט מען דערלויבט צוקער קראַנקע צו עסען געבעקס 
געמאַכט פון פּראָטעין מעהל. 

ביי היינטינען טאָג ווייסען מיר שוין אַ סך מעהר וועגען 
די פּראָצעסען פון שפּייז, פּאַרדייאונג, און װאָס עס ווערט פון 
די פאַרשיידענע עפענווארג ווען עס װוערט אייננעזאפט אין 
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קערפּער. מיר האָבען אויסנעפונען דאָס העכער א העלפם 
(58 פּראָצענט) פון די פּראָטעין שטאָפען און צעהן פּראָצענט 
פון די פעטס, אַ חוץ די גאַנצע הונדערט פּראָצענט פון קאַרבאָ- 
הײידראַט (קראָכמאַל) שטאָפּען, ווערען פארוואנדעלט אין צו- 
קער בעת זיי ווערען פאַרדייעמ. 

אַ צוקער קראַנקער, וועמענס פעהיגקייט צו פאַרנוצען שפּייז 
איז פאַרקלענערט טאָר דאָרום ניט עסען צופיעל פּראָטעין, ווייל 
העכער אַ העלפט פון די פּראָטעין ווערט, אין זיין קערפּער, פּאַר- 
װאַנדעלט אין צוקער. דער פאַקט, דאָס גלוטען איז רייך אין 
פּראָטעין איז דאָרום מעהר קיין תירוץ נים אַ דייעבעטיקער 
זאָל עם מענען עסען וויפיעל עֶר וויל. 

אָבער אין דער אמת'ן איז גלוטען ברויט ניט פיעל אָרעמער 
אין קראָכמאַל שפּייז װוי די אַנדערע, געוועהנליכע, ניט דייע- 
בעטישע ברויטען. 

פון דער בראָשורע : , די כעמישע קאָמפּאָזיציע פון אַמערי- 
קאַנער שפּייז מאַטעריאלען", אַרױסגעגעבען פֿון דעם יונייטעד 
סטייטם דעפּאַרטמענט אוו אַנריקאָלטשור, נעהם איך אַרױם 
פאָלגענדע טאַבעלע: 

קראָכמאַל (קאַרבאַָהײדראַָט) אינהאַלט פון פאַרשיידענע 
סאָרמען ברוים : 

בראון ברויט -- 47 פּראָצענט. 

קאָרן ברויט -- 46 פּראָצענט. 

רהיי (גערשטען) ברויט -- 23 פּראָצענט. 
רהיי און ווהיט -- 81 פּראָצענט. (אַ נעמיש פון נערשמען 
און ווייץ). 

אַלערלײ ווייצען ברוים -- 54 פּראָצענט. 

גאַנצע ווייצען ברויט -- 49 פּראָצענט. 

ווייסע ברויט -- 45 פּראַצענט. - 

גרעהעם ברויט -- 82 פּראַצענט. 

גלוטען ברויט -- 50 פּראָצענט. 

פרענטש ראָלס -- 55 פּראַָצענט. 

וויענער ראָלס -- 86 פּראָצענט. 
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וי איהר זעהט איז דער אונטערשייד צווישען גלומען 
ברויט און געוועהנליכע ברויט זעהר אַ קליינער אין דער מאָס 
קאַרבאָהײידראַט װאָס עס ענטהאַלט. און ווען איהר גיט נאָך 
צו דעם צו די עקסטרא מאָס צוקער װאָס עס ווערט געשאפען 
פון דער גרויסער מאָס פּראָטעין װאָס די גלוטען ענטהאַלט וועט 
איהר פּאַרשטעהן װוי גרויס עס איז דער טעות ווען מען זאָגט, 
יאַז אַ צוקער קראַנקער מעג עסען גלוטען ברויט וויפיעל ער וויל. 

דאָס זעלבע איז מים די אַנדערע דייעבעמישע נאַשערייען. 
זיי באַשטעהען פון עטװאָס װאָס איז אונפּאַרדײליך, פאַרזיסט 
מיט סאַכאַרין אָדער פון פּראָטעין רייכע שפּייז. אין ערשמען 
פּאַל איז עס נוצלאָז און עס הייסט נאָר זיך אַלײין אָפּגענארט, 
אין צווייטען פאַל פאַרגרעסערט עס די מאָס שפּייז װאָס דער 
מענש עסט און איז דאַרום שעדליך. 

א דייעבעטיקער איז א מענש וי אַלע מענשען, נאָר זיין 
פּעהיגקייט צו פאַרנוצען שפּייז איז פאַרקלענערט געװאָרען. ער 
מעג דארום עסען די זעלבע שפּייזען װאָס אלע מענשען עפען 
נאָר אין א קלענערער מאָס. די גאַנצע מאָס שפּייז װאָס דער 
דייעבעטיקער עסט דאַרף ניט אַריבערשטײיגען די מאָס װאָס 
דער באטרעפענדער מענש קאַן פּאַרנוצען. . 

וועגען אָט דעם פּונקט פון עסען אַלעס זיינען דאָ פאַר- 
שיידענע מיספאַרשטענדענישען צווישען צוקער קראַנקע. זעהר 
אָפּט, ווען איך פאַרשרײב אַ דיעטע פאַר אַ דייעבעטיקער און 
צווישען די פאַרשיידענע שפּייזען פון וועלכע. איך שטעל צונויף 
די מאָלצייטען רעכען איך אַרין מילך, וואונדערט זיך דער 
פּאַציענט : 

-- מילך ? מעג איך דען טרינקען מילך ! 

-- און װאַרום ניט? -- פרעג איך. 

-- מילך האָט דאָך צוקער, זאָנט ער. פאַר די אַלע יאָהרען 
װאָס איך לייד פון צוקער האָב איך קיין מילך ניט פאַרזוכט. 

-- עס איז אמת דאָס מילך האָט צוקער, -- דערקלער איך 
איהם. אָבער ברויט האָט אויך צוקער. פרוכטען האָבען אויך 
צוקער, וועדזשעטייבעלס האָבען צוקער און אייער קערפּער 
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קריגט צוקער אַפּילו פון די פלייש, פיש, קעז און אייער װאָס 
איהר עסט. יעדע זאך װאָס איהר עסט שאַפט צוקער אין 
קערפּער. 

א גלאָז מילך האָט ניט מעהר צוקער ווי צוויי דריטעל אונ- 
צעס ברויט. אויב דער דייעבעטיקער עסט עטליכע אונצעס 
ברויט יעדען טאָג, מעג ער נאַנץ דרייסט פאַרבייטען איין אונץ 
ברויט אויף אַ גלאָז מילך. 

דער זעלבער כלל נילט אויך פאַר אַלע אַנדערע שפּייזען, 
איינגעשלאָסען אַזעלכע וי באַנאַנעס, לאַקשען, רייז, פאַרפּעל, 
מאַקאַראָני און עהנליכע צוקער רייכע עסענװארג. 

זיי אַלץ ענמהאַלטען צוקער אָדער שאַפּען צוקער ווען זיי - 
ווערען פאַרדייעט. אָבער דער דייעבעטיקער מוז פאַרנוצען א 
געוויסע מאָס צוקער-שטאָף יעדען טאָג, און עס מאַכט ניט אויס 
אין וועלכער פאָרמע אָדער פון וועלכע שפּייזען ער קרינט די 
דאָזינע מאָס צוקער. דער עיקר איז נאָר דאָס אַלע צוזאַמען, דאָס 
הייסט, די גאַנצע מאָס שפּייז װאָס ער פּאַרנוצט דורך דעם טאָג 
זאָל ניט אַריכערשטײנען די מאָס װאָס זיין קערפּער קאַן פּאַר- 
נוצען, מיט אָדער אָהן דער הילף פון אינסולין. 

אָט דערפּאַר בין איך גענען נוצען ספּעציעל דייעבעמישע 
פּראָדוקטען געמאַכט פון גלוטען מעהל, 

אַ דייעבעטיקער איז א מענש וי אַלע מענשען. ער מעג 
און דארף עסען די זעלבע שפּייזען װאָס אַלע מענשען עפען נאַר 
אין אַ פאַרקלענערטער מאָס, אַ מאָס װאָס איז צונעפּאַסט צו 
זיינע ספּעציעלע נויטען. 


די צוקער קראַנקהייט 41 


| צוקער קראנקע קענען בי טען 
= | פארט שפ"יזאױף א בור טע 


זעהר אָפּט באַקלאַגען זיך צוקער קראנקע פּאַציענטען דאָס 
עס ווערט זיי נמאס צו עסען אַלע טאָג די זעלבע שפּייזען, און 
דערפאַר כאַפּען זיי אַמאָל איבער די מאָס און עסען שפּייזען 
װאָס זיי איז ניט דערלויבט צו עסען. 

אזא קלאַנע קומט דערפון װאָס די דייעבעטמיקער ווייסען 
ניט, אַז זיי קאָנען פאַרבייטען איין שפּייז אַרטיקעל אויף אן 
אנדערען אַזױ לאַנג װוי דאָס אַנדערע. שפּייז אַרטיקעל װאָס זי 
עסען ענטהאַלט ניט מעהר צוקער שפּייז וי דאָס װאָס זיי האָבען 
פאַרבימען. צום ביישפּיעל, איהר קאָנט אויסבייטען איין פּאַ- 
פּירענעם דאלער אויף צוויי האַלבע דאָלארס, פיער קװאָדערס, 
צעהן דאַימס,,. צװאַנציג ניקעלס, הונדערט פּעניס אָדער 8 קאָמ- 
בינאַציע פון מטבעות. אַזױ לאַנג װוי עס באַטרעפט איין דאלאר 
מענט איהר עס נוצען אַנשטאַט דעם פּאַפּירענעם דאָלאַר. און 
אַזױ איז אויך אויפ'ן פאַרבייטען איין שפּייז אַרטיקעל אויף א 
צווייטען, אַזױ לאַנג װוי די שפּייז ווערט איז די זעלבע. 

אָם לאָמיר נעהען די פריהער דערמאָנטע דיעטע און זעהן 
װאָס מען קאַן פון איהר מאַכען. 

דאָס ערשטע איז אַ פרוכט, און דער דייעבעטיקער קאָן 
אויסקלייבען : 

איין ארענדזש. 

אַ האַלבער גרעיפּ פרוכט, דער ניין עס-לעפעל גרעיפּ 
פרוכט זאַפט. 

אַ האַלבער מאַשמעלאָן (5 אינטשעס גרויס). 

אַ האַלבע קאָפּע בלעקבערים. 
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אַ פיערטעל קאָפּע קרענבערים. 

1 פיעטש (פּערשקע). - 

צוויי:דריטעל קאָפּץע 100 גראַם געשניטענע פּינעפּעל. 

1 קאָפּע סטראָבעריס. 

אַרום 6 אונצעס װאָטערמעלאָן. 

א העלפט פון א מיטעל-גרויסען עפּעל. 

1 אַפּריקאט. 

א האַלבע קאָפּע בלובערים. 

7 נרויסע טשעריס (וויינשעל). 

0--40 גרעיפּס. 

א פיערטעל קאָפּע גרעיפּ דזשום. 

אַ האַלבע קאָפּע האָקעלבעריס. 

1 קליינע באַרנע. 

אַ האַלבע קאָפּע ראַזבעריס, 

אַ האַלבע באַנאַנע. 

יעדע פון די דערמאַנטץ פרוכטען אין דער אַנגענעבענער 
מאָס גיט דעם קערפּער אַרום צעהר גראַם צוקער שפּייז. דער 
דייעבעטיקער איז דאַרום ניט געצוואוננען צו עפען יעדען טאָג 
אן ארענדזש אויב ער וויל עס ניט. האָבענדיג אַזאַ גרויסען אויס- 
װואַהל פאַר זיך, און וויסענדיג, אַז ער קאָן נוצען אירגענד וועל- 
כען פון די אויסנערעכענטע פרוכטען און ניט דאַרפּען מורא 
האָבען, טאָמער עסט ער מעהר, קאָן ער זיכער זיך ניט באַקלאָ- 
גען אין מאָנאָטאָניגקײט, דאָס הייסט אויף מוזען עסען יעדען 
טאָג די זץלבע שפּייזען. 

דער צווייטער , אייטעם" אין דעם ברעקפעסט איז אייער, 
און א סך פּאַציענטען באַקלאָגען זיך, אַז זיי איז שוין נמאס צו 
עסען אייער יעדען טאָג. 

,איך האָב זיך שוין אַזױ אָנגעגעסען מיט אייער", האָט איין 
פּאַציענט זיך באַקלאָגט פאַר מיר, ,אז מיר שיינט, אַז איך 
װאָלט שוין אַליין געקאָנט לייגען אן אֵיי". און עס איז דאָרום 
קיין וואונדער ניט, װאָס ער האָט אָנגעהױבען עפען סיריעלם 
אנשטאט אייער. 
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אָבער אין דער אמת'ן איז גאָר ניט נוימטיג צו עסען יעדען 
טאָג צוויי אייער. מען קאָן עסען אנדערע שפּייזען װאָס האָבען 
די זעלבע ווערטה װווי די אייער. 
און דאָ האָט איהר אַ ליסט פון וועלכער איהר קאָנט זיך 
אויסקלייבען פאַרשידענע אנדערע שפּייזען: 
צוויי אונצעס ראָוסט ביעף. 
צוויי אונצעס ביעף סטעיק. 
צוויי אונצעם עוף (טשיקען). 
צוויי קליינע לעמב טשאַפּס. 
צוויי אונצעס שאָפענע פלייש. 
צוויי אונצעס טוירקי. 
צוויי אונצעס (צוויי גרויסע אָדער 5 קליינע) סארדינם. 
0 גראָס אַמעריקאן טשיעז. 
אנדערהאלבען אונצעס קאלבס לעבער. 
צוויי אונצעס פיש (בעם, קאַד פיש, סעמען, העדאק, אָדער 
פּייק) צוזאמען מיט צוועלף גראם פּוטער. 
4 עס-לעפעל קאַטעדזש קעז מיט 2 עס-לעפעל קריעם, אָדער 
4 עס-לעפעל קאטעדזש קעז מיט 14 נראַם פּוטער. 
איהר קאָנט זיך אויסקלייבען אירגענד וועלכע פון די דער- 
מאָנטע אַרטיקלען אנשמאט די צוויי אייער און איהר מעגט זי- 
כער זיין, אַז איהר קרינט די זעלבע שפּייז וועץרמה. 
עפען א רייפּטעל (1 אונץ) ברויט מיט יעדען מאָלצײט, ווערט 
דאַכט זיך קיינעם ניט נמאס. אָבער אויך דאָס איז ניט אַלעץ 
מאָל נויטיג און אויך אייך ווילט זיך דאָך פאַרבייטען דאָס ברויט 
אויף אן אנדער שפּייז קאַנט איהר דאָס זעהר לייכט מאָן. 
איין אונץ (20 גראַם) ווייסע ברויט איז נלייך אין שפּייז 
ווערטה צו: 1 אונץ רהיי ברויט. 
עטװאָס מעהר וי 1 אונץ (23 גראם) נאַנצע ווייצען ברויט. 
37 פקווער גרעהעם קראקערס. 
82 אוטמיעל קראַקערס. 
6 סאָדא קראַקערם. 
א דריטעל קאָפּע געקאָכטע ,קריעם אָוו ווהיט", איין קאָפּע 
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(20 גראֵם) , קאָרן פלעיקם". 

אַ האַלבע קאָפּע געקאַכטע , ראַלד אָוטס". 

איין קאָפּע , פּאָפּד רייז". 

אַ יי קאָפּע נעקאַכטע רייז. 

צווייזדריטעל פון א , שרעדעד ווהיט ביסקיט". 

1 קליינע קאַרטאָפּעל (9 אונצעם). 

צוויי-דריטעל קאָפּע , מעשד" (צוריבענע) פּאַמײיטאָם. 

איין-דריטעל פון א מיטעלמעסיגער , סוויט פּאַטײטאַָ". 

אַ האַלבע קאָפּע , קענד" נעבאקענע בעבלאך. 

אַ דריטעל קאָפּע פרישע אָדער , קענד" קאָרן. 

א האַלבע קאָפּע אָפּגעשײלמע בעבלאך. 

1 און אַ האלבע ארענדזש, אָדער 

1 קליינע גרעיפּ פרוכם. 

אַלזאָ. אויך אינ'ם פאַל פון ברויט קאָן מען אויספיהרען 
עסען יעדען טאָג עטװאָס אַנדערש. 

מיט אונזער ברעקפעסט זיינען מיר אַלזאָ פאַרמיג. האָבענ- 
דיג אַזא גרויסען אױיסװואַהל פאַר זיך קאָן זיך קיין מענש נים 
באַקלאָגען אויף א מאָנאָטאַנער דיעטע. 

לאָמיר איצט באַטראַכטען דעם צווייטען מאַלצײיט, דעם 
דיַנער: 

דאָס ערשטע געריכט פאַר אונזער צווייטען מאַלצײיט איז 
אַ פרוכט, און איך האָב שוין פריהער אויסנגערעכענט צוואנצינ 
פאַרשיידענע פרוכטען פון וועלכע דער מענש קאַן אויסקלייבען 
און האָב אָנגעגעבען די מאָס פון יעדער פרוכט װאָס איז נלייך 
אין איהר שפּייז ווערט צו איין אָרענדזש. עס איז דעריבער נים 
נויטיג עס דאַ צו װידערהאַלען, 

דער צווייטער געריכט איז זופּ. ריינע פליישינע זופּ האָט 
כמעט קיין. שום שפּייז ווערמה ניט. סיידען מען מוט עטװאָס 
אַרײין אין דער זופּ און דאַן האָט עס די ווערט פון די וועדזשע- 
טייבעלס אָדער אַנדערע שפּייז אַרטיקלען װאָס ווערען געקאָכמ 
אין דער זופּ. 

דער דריטער געריכט איז פלייש. עס זיינען דאָ פארשיידענעץ 
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סאַרטען פלייש, רינדערנע, קעלבערנע, פלייש פון דערוואקסענע 
בהמות און אָקסען, פלייש פון עופות, גענז, קאַטשקעס, אויך פון 
פאַרשיידענע סאָרטען פיש. 

אין דער קליינער מאָס װאָס מען עסט (אומגעפעהר א 
פּערטעל פונט), איז דער אונטערשייד צווישען די פאַרשיידענע 
פאָרטען פלייש כמעט אן אונבאַדייטענדער. און מען קאָן עסען 
יעדען טאָג אֿן אַנדער סאָרט פלייש, אָדער פֿיש. אויב די מאָס 
בלייבט נאָר די זעלבע איז די שפּייז ווערטה אויך די זעלבע. 
אין דער הינזיכט קאָן דער דייעבעטיקער זיך אויך ניט באַקלאַ- 
נען אויף מאָנאַטאָנינקײט. 

דער פיערמער נגעריכט איז וועדַזשעטייבעלס. א סך דייע- 
עטיקער באקלאַנען זיך דאָס זיי עסען אזויפיעל וועדזשע- 
טייבעלס אַז עס ווערט זיי ניט נוט, ווען זיי מטראכטען נאָר 
אפילו וועגען גרינצייט. אָכער דאָס איז נאָר דערפאַר װאָס זי 
באַשרײינקען זיך צו אַ צוויי, דריי סאָרמטען און עסען אַלע מאָל 
די זעץלבע. 

אָט האָט איהר אַ ליסט פון וועדזשעטייבעלם פון וועלכע מען 
קאָן אויסקלייבען : 

קרויט, סעלערי, אוגערקעס, לעטוס, רעטאַך, טאָמײטאָס, 
בראַקאָלי, אַספּאַראַגוס, גרינע סטרינג בינם, סטשאוו (די גרינם 
פון בוראקעם), קאָליפלאוער, ענ-פּלענט, מאָשרומס, גרינע צי- 
בעלעס, רהובארב, זויער-קרויט און ספּינעטש. די אַלע וועדזשע- 
טייבעלס האָבען כמעם די זעלבע ווערטה און מען קאָן זיי פאַר- 
ביימען איינע אויף די אַנדערע. 

און דאָ האָט איהר נאָך א קורצע ליסט פון וועדזשעמייבעלס: 

בוראַקעס, בריפעל-ספּראוטם, מערען, גרינע ,געקענטעץ" 
פּיעס און טױרניפּס. 

די דאָזיגע וועדזשעטייבעלס ענטהאלטען צוויי מאָל אַזױ 
פיעל צוקער שפּייז װוי די ערשטע. דאָס הייסט פאַר יעדע הונ- 
דערט נראַם טאָמײטאָס אָדער לעטוס, אָדער ספּינעטש, מעג א 
צוקער קראַנקער עסען פופציג גראַם בוראקעס (געקאַכטע) 
אָדער מערען. 
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מיט אַזאַ גרויסען אויסוואַהל פון וועדזשעטייבעלם איז זיכער 
ניטאָ װאָס זיך צו באַקלאָנען אויף מאָנאַטאַנינקײט., 

די איינצינע אַנדער שפּייז אויף אונזער אָנגענעבענער דיע- 
טע װאָס איז נאָך געבליבען, איז די קעז מיט די קריעם װאָס איז 
אַננעגעבען צו סאַפּער. 

דער אױסװואַהל פּאַר פרוכט, וועדזשעטייבעלס און ברוימ 
האָכ איך שוין פּריהער אָנגעגעבען. בלייבט בלויז די קעז מיט 
קריעם. איז אויב עס ווערט נמאס דאָס צו עסען, זייט אַזױ גוט 
און קוקט זיך צו װאָס איך האָב אויסגערעכענט (אונטער ברעק- 
פעסט) אַלס ,סאָבסטיטוט? פאַר צוויי אייער און איהר װעט גע- 
פינען אַז פאַר די קעז מיט קריעם קאָנט איהר נוצען: צויי 
קליינע לעמב טשאַפּס, צוויי אונצעס פלייש, פיש אָדער עוף, 
צוויי אונצעס סאַרדינם, אָדער אָנדער-האַלבען אונצעס קאַלבס 
לעבער. 

וי איהר זעט, קאַן מען פון דער איינער אָנגעגעבענער 
דיעטע, מיט דער הילף פון פאַרגלייכונגס ליסטען שפּייז װאָס איך 
האָב דאָ אָנגעגעבען, צונויפשטעלען צעהנדלינע פּאַרשײידענע 
דיעטעס, עסען יעדען טאָג אנדערע שפּייזען, און דאָך קריגען 
יעדען טאָג די זעלבע מאָס שפּיז. 

מען דאַרף דעריבער נאָר וועלען אָפּהיטען א נום צונע- 
פּאַסטע דיעמע, עס איז ניט שווער דאָס צו מאַן. 

ביז איצט האָב איך גערעדט נאָר וועגען שפּייז פּאַר דייע- 
בעטיקער. אוב אַ צוקער קראַנקער קאָן נאָר פאַרנוצען גענוג 
שפּייז וויפיל ער דאַרף האָבען צו קאָנען זיין געזונט איז טאַקע 
די דיעטע אַליין נענוג פּאַר איהם. אָבער ווען זיין שפּייז װאָס 
ער קאָן פאַרנוצען איז קלענער. װוי. די מאָס, װאָס ער מוז פאַר- 
נוצען צו זיין געזונט און שטאַרק, װאָס דאַרף ער דאַן טאַן ? 

אַמאָליגע יאָהרען האָט מען איהם טאַקע ניט נעקאָנט העל- 
פען, אָבער היינמיגע ציימען האָבען מיר א ווירקזאמען מיטץל 
-- אינסולין -- װאָס קאָן העלפען יעדען צוקער קראַנקען עסען 
אזוי פיעל וויפיל ער דאַרף. קיין צוקער קראַנקער דארף מעהר 
ניט הוננגערען. : 
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אינסולין 


טראָץ דעם װאָס אינסולין האָט שוין ביז היינט געראטעוועם 
טויזענדער לעבענם און האָט פאַרלענגערט דאָס לעבען פון הונ- 
דערטער טויזענדער צוקער קראַנקע הערשט נאָך אַלץ אַ גרויסע 
מיספּאַרשטענדעניש צווישען פיעלע דייעבעטיקער וועגען אמ 
דעם לעבענס רעטענדען מיטעל. 

איך ווייס פון אַ סך דייעבעטיקער, וועלכע ציטערען פאַר 
אינסולין איינשפּריצונגען וי פאַר סם. זיי וועלען ליבערשט ליי- 
דען, פּאַרלירען געוויכט און כחות, זיך אויסזעצען דער נעפּאַהר 
פון קרינען אַלערלײ קראַנקהייטען אבי ניט צו נעהמען די 
איינשפּריצונגען. זיי שטעלען זיך פאָר, אַז אינסולין איז װוי א 
,נאַרקאָטישער דראָג" װאָס אויב מען נעמט עם עטלעכע מאָל 
ווערט מען איינגעוואוינט דערצו און מען מוז עס שוין נעמען 
אַזױ לאַנג וי מען לעבט און דערפאַר האָבען זיי מורא זיך אָנ- 
הויבען מיט אינסולין. 

פּאַראַן אַנדערע ווידער װאָס דענקען, אז קוים נעמען זי 
יעדען טאָג אן איינשפּריצונג פון אינסולין מעגען זיי שוין עסען 
װאָס און וויפיעל זיי ווילען. זיי באַטראַכטען די אינסולין וי 
אַ סאָרט , לייסענס", אָדער דערלויבעניש צו עסען וויפּיעל זי 
ווילען. 

ביידע צדדים זיינען אומגערעכט. און דער צוועק פון דעם 
קאַפּיטעל איז אויפצוקלערען ביידען זייער מיספארשטענדעניש 
און דערקלערען װאָס אינסולין איז אין דער אמת'ן און וי אזוי 
עס ווירקט. 

כדי צו קאָנען פאַרנוצען די שפּייז װאָס מיר עפען מוז דער 
קערפּער זיך באַנוצען מיט אַ פליסיגקייט װאָס די פּענקריעז 
דריזע שאפט. אָמם די פליסיגקייט העלפט קאַנטראָלירען דעם 
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פּראָצעס פון פאַרנוצען צוקער שפּייז װאָס דער לעבער און די 
מוסקולען פיהרען אֶן. 


אין אַ נאָרמאַלען מענשען שאַפט די פּענקריעז איהר אינסו- 
לין בעת דער מענש עסט. און די מאָס אינסולין װאָס די פּינקריעז 
שאַפּט ווענדעט זיך אָן דער מאָס צוקער שפּייז װאָס דער מענש 
עסט. ווען ער עפט מעהר צוקער שפּייז, פּראָדוצירט די פּענקריעז 
מעהר אינסולין. 


דער רעזולטאם איז פאָלגענדער : באַלד נאָכ'ן עסען ווערט 
די גאַנצע מאָס שפּייז, װאָס איז פאַרװאַנדעלט אין צוקער, איינ- 
געזאַפּט אינם בלוט. דאָס בלוט איז דאַרום רייך אין צוקער באַלד 
נאָכ'ן עסען. אָבער זעהר גיך, העכסטענס אין אַ שעה ארום, 
בלייבט אינ'ם בלוט נאָר די געוועהנליכע מאָס (איין צעהנטעל 
פון איינס פּראָצענט) צוקער. דאָס איבערינע ווערט אַרױסנע- 
צויגען פונ'ם בלוט און אָפּנעלײנט אינ'ם לעבער און אין די 
מוסקולען. : 

ווען איינער ליידעם פון דייעביטיז האָט עטװאָס פּאַסירמ 
אין זיין קערפּער װאָס באַנגרעניצט די מאָס אַקטיווע אינסולין 
װאָס זיי פּענקריעז דריזע קען שאַפען. צי זיין פּענקריעז דריזע 
פּראָדוצירט טאַקע ווייניגער אינסולין, אָדער די אינסולין װאָם 
זי פּראָדוצירט איז ווייניגער אַקמיוו, איז נאָך ניט זיכער. אַבער 
די מאָס אַקטיווע אינסולין אין אַ דייעבעטיקער איז באַנרעניצט. 
און דער דעוולאט איז, אַז די מאָס צוקער װאָס זיין לעבער און 
זיינע מוסקולען קאָנען אַרױסנעמען פון זיין בלום און פאַרנוצען 
איז אויך באגרעניצט. 

ווען אזא מענש עסט דאַָרום א געוויסע מאָס שפּייז,. קלייבט 
זיך אָן א סך צוקער אין בלוט. צוליב דער פאדקלעצעהמע- מאָס 
אַקטיווע אינסולין װאָס דער מענש פאַרמאָנט, קען ער ניט פאַר- 
װאַנדלען די גאַנצע איבעריגע מאָס צוקער אין ,נלייקאָדזשען". 
פאַרבלייבט דאַרום א צו גרויפע מאָס צוקער אינ'ם בלום און אַ 
טייל דערפון נעהט אַריבער אין די אורין. 

און איצט אַז מיר ווייסען שוין װאָס אינסולין איז און וי 
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אזוי עם ווירקט, לאָמיר זעהּן ווען דאַרף א דייעבעטיקער נעמען 
די אינסולין און ווען ניט. 

אויב די מאָס אינסולין װאָס די פּאַנקריעז פֿונ'ם דייעבעמי- 
קער אַליין שאַפּט איז נענוג ער זאָל קאָנען פאַרנוצען די פאַר- 
קלענערטע מאָס שפּייז װואָס ער מוז האָבען און ער זאָל ניט האָ- 
בען קיין צוקער אין די אורין דאַרף דער מענש ניט נעמען קיינע 
אינסולין איינשפּריצוננען. אָבער אויב די מאָס אינסולין װאָם 
די פּענקריעז פונ'ם קראַנקען אַלײין שאַפט איז ניט נענונ ער 
זאָל קאָנען פארדייען אַ גענוגענדע מאָס שפּייז נויטיגט ער זיך יאַ 
אין קינסטלעכע אינסולין. און די מאָס אין וועלכער ער נויטיגט 
זיך איז די מאָס װאָס איהם פעהלט עֶר זאָל קאָנען פאַרנוצען 
די שפּייז װאָס ער מוז עסען. 

לאָמיר דאָס אילוסטרירען מיט אַ ביישפּיעל. 

א דייעבעטמיקער נויטינט זיך, לאָמיר זאָנען, אין צוויי הונ- 
דערט גראַם צוקער שפּייז יעדען טאָנ ער זאָל זיין געזונט און 
קאָנען טאָן זיין אַרבײט וי עס דאַרף צו זיין. אויב ער קאָן פאַר- 
נוצען צוויי הונדערט גראַם, דאָס הייסט, אויב די מאָס אַקמיװוע 
אינםולין װאָס זיין איינענע פּענקריעז שאַפט, מאַכט מענליך 
פאַר אים צו פאַרנוצען די צוויי הונדערט גראַם צוקער שפּייז, 
דאַרף דער מענש ניט נעמען קיין אינסולין. אויב ער האָט צו- 
קער אין זיין אורין ווען ער עסט מעהר, דאַרף מען נאָר פֿאַר- 
קלענערען די דיעמע צו די צוויי הונדערט גראַם. 


אויב, אָבער, דער מענש האָט א סך צוקער אין זיין אורין 
אַפּילו ווען ער עסט ניט מעהר ווי די צוויי הונדערט גראם צוקער 
שפּייז, מיינט עם, אַז ער האָט ניט גענוג אייגענע אינסולין און 
ער מוז האָבען די איינשפּריצונגען,- 

די קינסטלעכע אינסולין ווירקט אויפ'ן מענשען קוואנטי- 
טאַטיוו. דאָס הייסט, אַנעוויסע מאָס ערמעגליכט דעם מענשען 
צו פאַרנוצען אַ געוויסע מאָס שפּייז. פינף יוניטס אינסולין מאַכט 
מעגליך פאַר'ן מענשען צו פאַרנוצען אַזױ פיעל צוקער שפּייז 
עקסטרא, וי עס געפינט זיך, צום ביישפּיעל, אין איין אַרענדזש, 
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און אַ האַלבער גרעיפּפּרוכט, אָדער אין א האַלבען אונץ ברוים, 
ניט מעהר. 

איין איינשפּריצונג פון אינסולין איז דאַרום ניט קיין , ליי- 
סענם" צו עסען וויפיעל מען וויל, ווייל װאָס מעהר. עקסטרא 
שפּייז מען עסט אַליץ מעהר אינסולין מוז מען נעמען. 

אינסולין איז אויך ניט קיין געוואוינהייטס דראָנ. עס איז 
ניט אמת, אַז ווען מען הויבט אָן נעמען אינסולין איײינשפּרי- 
צונגען מוז מען זיי שוין נעמען דאָס נאַנצע לעבען. 

שטעלט זיך פאָר, אַז איינער איז קורצזיכטיג און ער טוט 
אָן ברילען. די ברילען העלפען איהם בעסער זעהן אזוי לאנג 
וי ער טראָגט זיי. ער קאָן זיי אויסטאָן צו יעדער צייט װאָס ער 
וויל. 7 
ווען ער טוט זיי אויס פּאַסירט איינס פון די ביידע : אָדער 
זיינע אויגען זיינען אונטער דער צייט בעסער געװאָרען, און ער 
קאַן זיך באגעהן אָן ברילען, אָדער זיי זיינען נים בעסער געװואַ- 
רען און ווען ער טוט אויס די ברילען איז דער מענש אין דער 
זעלבער לאַגע וי ער איז געווען איידער ער האָט אָנגעהױיבען 
צו טראָנען די ברילען. 

מיינט עס דען, אַז די ברילען זיינען א געוואוינהייט און 
ווען מען טוט זיי אָן מוז מען זיי שוין טראָגען דאָס נאנצע 
לעכעך: נייף 

און פּונקט אַזױ איז מים די אינסולין. ווען איינער, וועלכער 
נעמט אינסולין איינשפּריצונגען הערט אויף זיי צו נעמען, פּאַ- 
סירט איינס פון די צוויי : אָדער זיין שפּייז טאָלעראַנץ איז פאַר- 
גרעסערט געװאָרען און ער קען עסען מעהר וי פריער, אָדער 
זיין לאַנע האָט זיך נים פאַרבעסערט. אין דעם פּאֵַל איז דער 
מענש אין דער זעלבער לאַנע וי ער איז געווען איידער ער האָט 
אָנגעהױבען נעמען די אינסולין. דער אונטערשייד איז נאָר װאָם 
אין דער צייט װאָס ער האָט די איינשפּריצונגען גענומען האָט 
ער געקאָנט עסען מעהר און איז געווען געזונטער. 

אינסולין ווירקט נאָר ווען מען נעמט עס דורך איײינשפּרי- 
צונגען אונטער דער הויט. יעדער פאַרזוך צו נעבען אינסולין 
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אויף אַן אַנדער שטיינער האָט זיך אַרױסגעויזען אַלס ניט דער- 
פּאָלנרייך. אינסולין ווירקט ניט ווען גענומען אויף אַן אַנדער 
אופן. 

עס זיינען אויך דערווייל ניטאָ קיין שום פּילען װאָס זאָ 
קאָנען פארנעמען דעם פּלאַץ פון אינסולין. אַלע אינסולין פּי 
װאָס ווערען פארקויפט זיינען נוצלאָז און ווירקען ניט. 

רעזומע: אינסולין איז א לעבענס-רעטענדעס מיטעל פאַר 
די וועלכע נויטינען זיך אין דעם. די דייעבעטיקער וועמענס 
פּענקריעז שאפען נאָך גענוג אייגענע אינסולין זיי זאָלען קענען 
פארנוצען יעדען טאָג די מאָס שפּייז אין וועלכער זייער קער- 
פּער נויטינט זיך, זיי דאַרפּען ניט די איינשפּריצוננען פון קינסט- 
ליכע אינסולין. די וועלכע קאָנען שוין נים פאַרנוצען גענוג שפּייז 
וויפיעל זיי מוזען האָבען, די קאָנען זיך אָהן קינסטליכע אינפהקן 
ניט באַגעהן. 

אינסולין העלפט אַזאַ דייעבעטיקער צו קאַנען עסען גענוג 
און זיין א געזונטער מענש. אינסולין ווירקט נאָר ווען מען נעממ 
עס דורך אַן איײינשפּריצונג אונטער דער הויט. גענומען אויף 
אַן אַנדער אופן ווירקט עס ניט. 

עס איז ניט קיין געוואוינהייטס דראָג, און די װאָס נויטיגען 
זיך אין די איינשפּריצונגען דאַרפען זיך ניט שרעקען דאָס צו 
נעמען. 


ויי 
1 
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1 


לע 
לע 
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פאַרשײדענע סאָרטען אינסולין 


צווישען צוקער קראַנקע וועלכע מוזען נעמען אינסולין אייגּ- . 
שפּריצונגען הערשט אַ היבשע צומישעניש און אַ מיספאַרשטענ- 
דעניש אין באַצוג צו די פאַרשײדענע סאָרטען אינסולינס װאָם 
ווערען היינט גענוצט אין דער באַהאַנדלונג פון דייעבימיז. 

אַמאָל האָט מען געוואוסט נאָר פון איין סאָרט אינסולין. 
עס זיינען געווען פאַרשיידענע גנראַדען פון אינסולין קאָנצענט- 
ראַציעס. צום ביישפּיעל: אין ,יו--10" אינסולין האָט יעדער 
קיוביק פענטימעטער (אַ פיערמעל טיי לעפעלע) פון דער פלי- 
סינקייט צעהן יוניטס. ,יו--20" אינסולין ענטהאַלט צוויי מאָל 
אַזױ פיעל יוניטס אין דער זעלבער מאָס פליסינקייט, אין ,יו-- 
40' -- פיער מאָה אַזױ פיעל, א. ז. וו. 

עס זיינען דאַרום געווען און עס זיינען נאָך איצט דאָ די 
פאַרשײדענע קאָנצענטראַציעס פון אינפולין, אָבער דער כאַראַק- 
טער און די ווירקונג פונ'ם אינסולין איז געווען איינער און דער 
זעלבער, וועלכען פאָרט מען זאָל ניט געווען נוצען. 

מען האָט נאָר געדאַרפּט וויסען וויפיעל יוניטס אינסולין א 
קראַנקער האָט נעדאַרפט נעמען יעדען טאָג. פון װאָס פאר א 
קאָנצענטראַציע אינסולין ער האָט די יוניטס נגענומען האָט נים 
געמאכט קיין אונטערשייד, 

ביי היינמינען טאָג אָבער, האָבען מיר, א חוץ דעם גע- 
וועהנליכען אינסולין אויך , פּראָטאַמין אינסולין" אָדער , פּראַ- 
טאַמין--זינק--אינסולין", , קריסטאַלין--אינסולין", גלאָבין-- 
אינסולין", און פאַרשײידענע אנדערע סאָרטען וועלכע זיינען 
נאָך ניט אין דעם אַלגעמײנעם געברויך. 

װאָס זשע איז דער אונטערשייד צווישען די פאַרשיידענע 
סאָרטען אינסולין ? וי אַזױ אונטערשיידען זיי זיך איינער פון 
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אַנדערען, און ווען דאַרף מען נוצען איין סאָרט אין פאָרצוג צו 
אן אנדערען ? 

צו קענען ענטפערען אויף די אַלע פראַנען דאַרף מען זיך 
פריהער באקענען מיט דער ווירקונג װאָס די פּאַרשיידענע פאָר- 
מען פון אינסולין האָבען אויפ'ן פאַרברויך פון צוקער-שפּייז אין 
אונזער קערפּער. 

דער געוועהנליכער, ביז איצט גענוצטער אינסולין, ווערט 
שנעל איינגעזאפּט אין קערפּער. פון אַ האַלב ביז איין שטונדע, 
נאָכדעם ווי מען שפּריצט אן די אינסולין אין קערפּער איבט 
זי אויסם איהר גרעסטע ווירקונג. דאָס הייסט : די באשטימטע 
מאָס צוקער פונ'ם בלוט װאָס די אינסולין קען העלפען פאַרנו- 
צען ווערט אין דער צייט פאַרנוצט. אַרום פיער שטונדען נאָך 
דער איינשפּריצונג איז די ווירקונג שוין אינגאַנצען פאראיבער. 

אן איינשפּריצונג פון אינסולין ווירקט דאַרום נאָר פאַר איין 
מאָלצײט. צום צוויימען מאָלצײיט, אין פיער שטונדען ארום איז 
אין קערפּער מעהר ניטאָ פון די איינגעשפּריצטע אינסולין. 

אַן ערנסטער דייעבעמיקער נויטינט זיך דאַרום אין אינ- 
סולין איינשפּריצונגען בעפּאָר יעדען מאָלצײט, אָדער אַרום דריי 
און אָפטמאָל פיער איינשפּריצונגען 8 מאָג. 

די ווירקונג פון געוועהנליכע אינסולין קען פאַרגליכען 
ווערען צו א שטרוי פייער, עס פּלאַקערט שנעל אויף, שאַפט 
באַלד די נאַנצע מאָס היץ װאָס עס קען שאפען און ברענט ניך 
איבער. 

אין יאָהר 1935, האָט דר. העגענדאָרן, אין דענמאַרק, עקס- 
פּערימענטירט מיט פאַרשיידענע מאָדיפיקאַציעס פון אינסולין. 
אין אַ פאַרזוך צו פאַרלענגערען איהר ווירקונג פּאַר מעהר וי 
עטליכע שטונדען, און ער האָט אויסגעפונען אַז ווען מען גיט 
צו צום געוועהנליכען אינסולין, א קליינע מאָם פון א געוויסען 
כעמישען שטאָף , פּראָטאַמין", ווערט דער אינסולין איינגע- 
זאַפּט אין קערפּער לאַנגזאַמער, זיין ווירקונג קומט ניט אָן אַזױ 
גיך. דערפּאַר אָבער דויערט די ווירקונג לענגער. 

עטװאָס שפּעטער האָט מען אין טאָראָנטאָ אוניווערזיטעט 
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עקספּערימענטירענדיג מיט פאַרשיידענע מעמאַלען אויסגעפונען 
דאָס ווען מען גיט צו צינק (זינק) ווערט די ווירקונג פונ'ם אינ- 
סולין פאַרלענגערט. 

פּראָמין-זינק-אינסולין איז דאַרום געוועהנליכער אינסולין 
מיט אַ צומישונג פון פּראָטאַמין און צינק. 

די ווירקונג פון דעם אינסולין איז א נאַנץ אַנדערע וי פון 
אַלטען. די ווירקונג פון אן איינשפּריצונג קומט ערשט אין אַרום 
זעקס ביז צוועלם שטונדען. פאַר דעם מאָלצײיט װאָס קומט 
באַלד נאָך דער איינשפּריצונג האָט דער פּראָטאמין אינסולין 
קיין ווירקונג ניט, ווייל דער קערפּער האָט נאָך קיין צייט נים 
געהאט אײינצוזאַפּען א געניגענדע מאָס פון דעם אינסולין, 

דערפאַר פיהרט מען זיך אַזױ : מען רעכענט אויס וויפיעל 
יוניטס אינסולין דער רייעבעטיקער דאַרף נעמען פאַר דעם נאַנ- 
צען טאָג. לאָמיר זאָגען, אַלס אַ ביישפּיעל: 20 יוניטם. איין 
דריטעל פון דעם, צעהן יוניטס גיט מען איהם פון אַלטען אינ- 
סולין און צוויי דריטעל, צוואנציג יוניטס, פון נייעם, פּראָטאמין 
אינסולין. ביידע איינשפּריצונגען ניט מען דעם דייעבעטיקער 
אין דער פריה. 

פאַר דעם ערשטען מאָלצײט, ברעקפעסט, ווירקט דער אַל- 
טער אינסולין. דער פּראָטאמין אינסולין דאַרף ווירקען פאַר די 
אַנדערע צוויי מאָלצײטען פון טאָג. 

אין דער אמת'ן איז דאָס אָבער ניט אַזױ. פון ברעקפעסט 
ביז דינער דויערט נאָר אַרום דריי אָדער פיער שטונדען צייט 
און אין אַזאַ קורצער צייט זאַפּט ניט איין דער קערפּער גענוג 
פונ'ם נייעם אינסולין, דערפּאַר געפינט מען אַביסעל צוקער אין 
די אורין פונ'ם דייעבעמיקער, וועלכער נעמט דעם נייעם אינ- 
סולין, פאַר עטליכע טעג נאָכאַנאַנד, ביז עס זאַמעלט זיך אָן 
אין זיין קערפּער אַ געניגענדע מאָס פון דעם פּראָטאַמין אינ- 
סולין. א 
עס דויערט דאַרום געוועהנליך עטלעכע טעג, אָדער א װאָך 
צייט, ביז מען קען באַשטימען די גענויע מאָס פון נייעם אינסולין 
װאָס אַ געוויסער דייעבעטיקער דאַרף נעמען, און אין יעדען 
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פּאַל באַזונדער דארף מען עקספּערימענטירען עטליכע טעג צייט 
ביז מען געפינט אויס די גענויע דאָזע און ווען זי צו נעמען. 

די נוצען פון פּראָטאַמין אינסולין אָדער איהר פּאָרצוג איבער 
דעם אַלטען, געוויינליכען אינסולין איז װאָס מעהר וי איין 
איינשפּריצונג אַ טאָג דאַרף מען דערפון ניט נעמען. די דאָזיגע 
מעלה וועלען אָפּשאַצען אַממעהרסטען, אַזעלכע דייעבעטיקער 
וועלכע זיינען איצט געצוואוננען צו נעמען מעהר װווי איין איינ- 
שפּריצונג א טאָג. 

גלאָבין-אינסולין איז איצט שוין אויך צו באַקומען. דער 
אינסולין ווירקט לאַנגזאמער פונ'ם רעגעלען אינסולין, אָבער 
ניט אַזױ לאַננזאם ווי פּראָטאַמין זינק אינסולין. די ווירקונג פון 
.גלאָבין-אונסולין דויערט אַרום צוועלף שעה צייט. 

גלייכצייטיג מיט די עקספּערימענטען פון פּראָטאַמין אינ- 
סולען זיינען אויך אָנגעגאַנגען, און עס גייען נאָך איצט אויך 
אָן, עקספּערימענטען מיט אַנדערע סאָרטען אינסולין. אַלץ נייע 
פאָרמען אינסולין באַשטײען פון אינסולין נאָר מיט אַ צומישונג 
פון עטװאָס װאָס זאָל מאַכען לאַנגזאַמער די אײינזאַפּונג פון דעם 
אינסולין, און זאָל דערמיט פאַרלענגערען זיין ווירקונג. 
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װאָס הייסט גענוג עסען? 


די מעהרסטע מענשען עסען מעהר ווי זייער קערפּער דאַרף 
האָבען, כדי צו זיין געזונד און אַרבײיטס-פעאיג. אין ניט דייץ- 
בעמיקער איז עס נאָך א האַלבע צרה. אָבער אין דייעבטיקער 
איז דאָס ניט עסען צופיעל איינע פון די שווערסטע פּראָבלעמען 
-שו קעטעף 

די מעהרסטע, מיטעל יעהריגע און עלטערע דייעבעטיקער 
װאָלטען געקאַנט זיין געזונט און שטאַרק און אויסקומען אָהן 
דער הילף פון אינסולין איינשפּריצוננען, ווען זיי װאָלטען נאַר 
געװאָלט באַשרײינקען זייער דיעטע צו דער מאָס שפּייז, װאָס 
זייער קערפּער דאַרף האָבען. אָבער צוקער קראַנקע, פּונקט וי 
אַלע אַנדערע מענשען, זיינען געוואוינט צו עסען מעהר, און 
גראַדע ווייל זיי קאָנען ניט אָדער טאָרען ניט עסען אַזױ פיעל 
שפּייז וויפיעל זיי האָכען פריהער געגעסען, באַנוצען זיך די צו- 
קער קראַנקע מיט פּאַרשײדענע דריידלאך צו עסען מעהר. 

די מעהרסטע דייעבעטיקער מוען עס, ווייל זיי פּאַרשטײען 
ניט דעם גרויסען שאָדען, װאָס זיי פאראַורזאַכען זיך דערמיט. 
וועל איך דאַרום אייך דערצעהלען וועגען איין פאַל אַזא און וועל 
דערביי אָנצייגען ווי אַזױ און ווארום איהר זאָלט ניט מאַכען 
די זעלבע טעות'ץן. 

דער פּאַציענט, א מאַן פון עטליכעץ און פופציג יאָהר אַלט, 
פינף פוס מיט פיער אינטשעס הויך, און 188 פונט געוויכט 
(א סך מעהר װווי ער װאָלט געדאַרפט וועגען) איז געקומען זיך 
באַקלאָגען אויף שמערצען אין א פום. 

אַרױסנעצײיגט האָט זיך דאָס די בלוט רעהרען אין זיינע פים 
זיינען שטאַרק פאַרשמעלערט און ער ליידט פון דער צוקער 
קראַנקהייט שוין אַ צוועלף יאָהר. 
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אויסגעפונען דאָס ער האָט צוקער האָט ער ווען ער האָט 
געװאָלט ווערען א מיטגליד אין 8 ,פאראיין", װאָס צאָהלט 
קּראַנקען בענעפיט. זייט דאן האָט ער באַזוכט א דאָקטאָר 
דריי מאָל. (דריי מאָל אין צוועלף יאָהר ציים). יעדען מאָל האָט 
דער דאַקטאָר איהם געזאָגט, אַז ער האָט צוקער און איהם פאַר- 
שריבען א דיעמע. נאָר אַזױ װוי עס האָט איהם קיין זאך ניט וי 
געמאָן, און די דיעמעס האָבען איהם געגעבען צו ווייניג שפּיז, 
האָט ער געגעסען װאָס און וויפיעל ער האָט געװאָלט. 


| = ער מהוט עס איצט אויך. נאָר אַזױ װוי די לעצטע פּאַר מאָנאַ- 
טען האָט איהם אָנגעהויבען שטאַרק וויי מאָן זיין רעכטער 
פּום און ער קאָן שוין ניט ארומנעהן איז ער געקומען איך זאָל 
איהם העלפען, און ער האָט מיר פארזיכערט דאָס אוב ער 
דארף האָבען אַ באַשטימטע , דיעמע" װועט ער עם שוין איצט 
אָפּהיטען. 


איך האָב איהם דערקלערט דאָס צוערשט דאַרם מען אויס- 
געפינען וי גרוים עס איז זיין שפּייזיטאָלעראַנץ, דאָס הייסט, 
וויפיעל שפּייז זיין קערפּער קאָן נאָך פאַרנוצען, און איך האָב 
איהם פאַרשריבען א פּראָבע דיעמטע אויף עטליכע טעג צייט. 

ווען ער איז נעקומען דעם צווייטען מאָל האָט ער זיך באַ- 
קלאַנט דאָס ער איז שיער געשטאָרבען פון הוננער. ער האָט 
קוים דערלעבט דעם צווייטען וויזיט, און ער איז זיכער דאָס איך 
וועל איהם איצט געבען מעהר צו עסען. 

קיין געוויכט האָט ער ניט פאַרלױירען. ער האָט נאָך גע- 
וואונען אַ פונט און זיין אורין האָט ענטהאלטען איין אונץ (50 
גראַם) צוקער. 

און דאָ הויבט זיך אָן אַ דיסקוסיע צו וועלכער איך וויל 
איהר זאָלט שענקען אייער אויפמערקזאַמקייט. 

דער פאַקט דאָס איהר האָט ניט פארלוירען נאָר געוואונען 
געוויכט, דערקלער איך איחם, מיינט דאָס אייער קערפּער האָט 
פאַרנוצט גענוג שפּייז. איהר דארפט ניט מעהר. - 

- -- װאָס הייסט איך דאַרף נים מעהר ? -- טענה'ט ער. -- 
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איך בין דאָך שיער פון הונגער געשטאָרבען. אט דאָך 
עסען צוויי מאָל אַזױ פיעל. 

-- ווען אייער קערפּער װאָלט ניט געקראַנען גענוג שפּייז 
פון דער דיעטע, זאָג איך, װאָלט ער נעמוזט פאַרנוצען אַ טהייל 
פון. אייער אייגענע אָנגעזאַמעלטע פעטס. איהר װאָלט דאן 
פאַרלױירען געוויכט. אויב איהר האָט עס ניט פאַרלױירען, מיינמ 
עס, אַז אייער קערפּער האָט געקראָגען גענוג שפּייז וויפיעל ער 
האָט געדאַרפט האָבען און ער איז ניט געווען געצוואונגען צו 
נוצען זיין אייגענע פעטס. דערפּאַר בין איך זיכער דאָס איהר 
דארפט ניט עסען מעהר. 

-- דאָס װאָס איהר פיהלט הונגעריג איז ניט קיין באַװײז, 
אַז איהר עסט ניט גענוג. עס מיינט נאָר דאָס איהר זייםט גע- 
וואוינט צו עסען מעהר. און איצט זייט איהר נאָך ניט צונע- 
וואוינט צו עסען ווייניגער. איהר וועט זיך מוזען צונעוואוינען 
צו דעם. פריהער פלענט איהר עסען צופיעל. און אַ טהייל פון 
אייער שפּייז פלעגען אַרױסגעהן פון אייער קערפּער אַלס צוקער 
אין אייער אורין. איצט וועם איהר דאַרפּען עסען נאַר אַזױ 
פיעל וויפיעל איהר דאַרפט האָבען, װוועט איהר קיין צוקער אין 
אייער אורין נים האָבען. 

דער פּאַציענט איז ניט געווען שטאַרק צופרידען מיט מיין 
דערקלערונג. 


--- איידער איך בין געקומען צו אייך האָב איך געהאט פיער 
פּראָצענט צוקער אין מיין אורין. איצט האָב איך נאָר איינם 
פּראָצענט, מעג איך דאָך איצט עסען מעהר, האָט ער געטענה'ש 


-- ניין. האָב איך איהם דערקלעהרט. די מאָם צוקער אין 
אייער אורין איז פאַרקלענערט געװאָרען דערפאר, װאָס איהר 
האָט געגעסען וועניגער. אוב איהר וועט איצט אָנהױבען עסען 
מעהר וועם די מאָס צוקער אין אייער אורין צוריק ווערען גרע- 
סער. דערצו דאַרפּט איהר פּטור ווערען פון דעם ביסעל צוקער, 
װאָס איהר האָט נאָך איצט. אייער אורין דאַרף זיין אינגאַנצען 
פריי פון צוקער. 
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-- נו, און אַז איך װעל זיין פריי פון איבערינץ צוקער װועל 
איך קאָנען עסען מעהר ? -- האָט ער געפרעגט. 

-- נאָך אַלץ ניט. אויב אייער דיעטע װועט רעגולירט ווערען 
אַזױ דאָס אייער אורין זאָל ווערען פריי פון איבערינע צוקער, 
וועם זי בלייבען פריי פון צוקער נאָר אַזױ לאַנג װוי איהר וועמ 
עסען די באשטימטע מאָס שפּייז. וועט איהר צוריק אָנהױיבען 
עסען מעהר וויפיעל אייער קערפּער קאַן פאַרנוצען װועט איהר 
צוריקקרינען צוקער אין אייער אורין' - 

ערלויבט מיר דאָס צו אילוסטרירען מיט אַ ביישפּיעל. לאָמיר 
זאָנגען דאָס איהר פאַרדיענט פינף און צוואנציג דאלאר אַ װאָך 
און אייערע אױסנאַבען זיינען 55 דאלאר א וװאָך. אייך פעהלט 
דארום יעדע ואָך צעהן דאָלאר. ווען מיר אַרבײיטען אוים אַ 
בודזשעט אַזױ דאָס אייערע הוצאות זאָלען פאַרקלענערט ווערען 
מיט צעהן דאָלאר, װועט אייך מעהר קיין געלד ניט אויספעהלען. 
אָבער דאָס װועט אָנהאַלטען נאָר אַזױ לאַנג װוי איהר וועט זיך 
האַלטען ביי די פאַרקלענערטע אױסנאַבען. װועט איהר צוריק 
אָנהױבען ספּענדען מעהר געלד וי דער פּאַרקלענערטער בוד- 
זשעט ערלויבט אייך וועט אייך ווידער אויספעהלען אויף אייערעץ 
הוצאות. האָט איהר עס פאַרשטאַנען? ו 

-- און , ביי דהי וויי", איך האָב שיער פאַרגעסען, אייער 
אורין פאַר 24 שעה צייט האָט געהאַט איין אונץ צוקער. דאַרף 
מען פאַרקלענערען אייער דיעטע מיט אַזױ פיעץל שפּייז, װאָס 
ענטהאַלט איין אונץ (80 גראַם) צוקער. 

-- װאָס ? -- האָט ער זיך אַ כאַפּ געמאָן. -- איך וועל דאַר- 
פּען עסען נאַָך וועניגער ? נאָט איז מיט אייך, וי אַזױ װועל 
איך קאָנען אַרבײטען ? 

-- שרעקט זיך ניט, האָב איך איהם פאַרזיכערט. איך װועל 
נאָר אַרונטערנעמען די מאָס שפּייז, װאָס איהר האָט סיי וי 
פאַרלױרען אַלס צוקער אין אייער אורין. די שפּייז פון וועלכער 
איהר האָט קיין נוצען ניט געהאַט. די מאָס שפּייז, װאָס אייער 
קערפּער האָט פֿאַרנוצט בלייבט די זעלבע. : 

-- איך פאַרשיי ניט, -- האָט דער פּאַציענט געקוועץמטשט 
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מיט די פּלייצעס, -- װאָס הייסט איך װועל עסען ווייניגער און די 
מאָס שפּייז וועט בהייבען די זעלבע. 

טאָ הערט זיך איין, וועט איהר יאָ פּאַרשמעהן. 
אָב אייך פאַרשריבען 8 דיעטע, װאָס האָט ענט- 
האַלטען אַ געוויסע מאָס שפּייז, כדי עס צו מאַכען נאָך גרינגער 
צו פאַרשטעהן לאָמיר זאָגען : צוויי פונט שפּײז. 

פון די צוויי פונט האָט אייער קערפּער פּאַרנוצט נאָר איינס 
מיט צוויי דרימטעל פונט. איין דריטעל פונט איז אַרױסגענאַנגען 
פון אייער קערפּער אין דער פאָרמע פון צוקער אין דער אורין, 
און אייער קערפּער האָט דערפון קיין שום נוצען ניט געהאט. די 
| איבערגעבליבענע מאָס, איינס מיט צוויי דריטעל פונט, איז 
גענוג פאַר אייך. דער באַװייז דערצו איז דאָס איהר האָט קיין 
געוויכט נים פאַרלױירען. ו 

וויל איך פון אייער פריהערדינער דיעמע ארונטערנעמען 
איין דריטעל, װאָס איהר האָט סיי ווי פאַרלױירען אַלס צוקער. 
אייך וועט איבערבלייבען די זעלבע איינס מים צוויי דריטעל 
פּונט, װאָס אייער קערפּער האָט פריהער פאַרנוצט. פאַרשטעהמ 
איר איצט וי אַזױ עס איז מעגליך צו פאַרקלענערען די מאָס 
שפּייז, װאָס איהר עסט און דאָך ניט פאַרקלענערען די מאָם, 
װאָס אייער קערפּער פּאַרנוצט ? װואָס איך וויל אַרונטערנעמען 
איז די מאָס שפּייז, װואָס אייער קערפּער האָט סיי װוי פאַרלוירען 
און ניט פאַרנוצט. 

מיין פּאַציענט האָט עס ניט אַזױ גיך פאַרשטאַנען. איך האָב 
געמוזט דאָס איהם דערקלערען נאָך עטמליכע מאָל און מיט 
פאַרשיידענע ביישפּיעלען איידער ער האָט געזאַנט דאָס ער 
פאַרשטעהט עס יאָ. 

און ווען ער האָט צונענעבען דאָס ער פאַרשטײט עם יאָ 
האָט ער ערשט געפרעגט : 

נו, און אַז איך װעל עסען מיט אָנדערהאַלבען רייפטלאך 
ברויט וועניקער, װאָס װעל איך מעגען עפען אנשמטאט דע ? 

וועל איך מעגען עסען 8 סיריעל, 8 יי א ביסעל 
לאָקשען אָדער עטװאָס אַנדערש ? 
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איך װאָלט געמיינט דאָס ער שפּאַסט, אָבער איך האָב גע- 
הערט די זעלבע פּראַנע פון אַ סך דייעבעטיקער און בין גענייגט 
צו גלויבען דאָס זיי פּארשטעהען עס טאַקי נים. אנשטאט א 
דירעקטען ענטפער האָב איך אים ערקלעהרט : 


הערט, שמעלט זיך פאָר דאָס איהר געהט איינקויפען א 
געוויסע צאָל אַרטיקלען און אייך פעהלט אויס עטליכע דאָלאר. 
קוק איך איבער די ליסט פון די אַרטיקלען, װאָס איהר ווילט 
קויפען און נעהם אַרױס פון דער ליסט עטליכע זאַכען, װאָס 
באַטרעפען פּונקט די סומע געלך, װאָס אייך פעהלט אויס. דאָס 
הייסט, אויב איהר וװועט ניט קױיפּען די עטליכע זאַכען, וועלכע 
איך האָב אויסגעמעקט פון אייער ליסט וועםט איהר האָבען 
גענוג נעלד צו קויפען די איבערינע אַרמיקלען. פרענט איהר, 
אויב איך װועל ניט קויפען די אַרטיקלען וועלכע איהר האָט 
אויסנעמעקט פון דער ליסט, װאָס קאָן איך קויפען אנשטאם 
זיי? 


-- קויפען מיט װאָס ? מיר האָבען דאָך זיי אויסגעמעקט 
דערפאר, װאָס איהר האָט קיין געלד ניט געהאט, היינט מיט 
װאָס וועט איהר קויפען די אנדערע ארטיקלען ? 


ווען איך נעהם אַרונטער די אנדערהאלבען רייפטלאך 
ברויט פון אייער דיעמע איז עס דערפּאַר, װאָס אייער קערפּער 
קאָן זי ניט פארנוצען. היינט וי אַזױ קענט איהר עסען אנדערע 
מעהליגע שפּייזען אויף זייער אָרט? אויב איהר װאָלט געקאַנט 
עסען אַנדערע. שפּייזען װאָלט דאָך שוין בעסער געווען צו עסען 
דאָס ברוימ. 


די אַלע פראגען זיינען געשטעלט געװאַרען ניט פון איין 
פּאַציענט. איך האָב צונויפגעקליבען עטליכע פון דער גרויסער 
צאָהל פּראגען און ענטפערס פון א סך פּאַציענטען, כדי צו אי- 
לוסטרירען די שוועריגקייטען, װאָס דייעבעטיקער האָבען צו 
פּאַרשטעהן און אױספאָלגען די פאָרשריפטען פון אַ דאָקטאָר 
וועגען זייער עסען און טרינקען. איך האָף דאָס מיר איז געלונ- 
גען קלאָר מאַכען דעם ענין פאַר אַ געוויסער צאָל פון די לייענער, 
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און זיי וועלען אויסמיידען די טעותץן פון די דערמאַנטע פּאַציענ- 
מען. 

ערלויבט מיר צו מאַכען אַ סך הכל װוענען דער שפּיז 
פּראַגע פון דייעבעמיקער. 

1) יעדער מענש מוז פאַרנוצען יעדען טאָג א געוויסע מאָס 
שפּייז, כדי צו זיין געזונד און אַרבייטס פעהיג. אויב מען עסט 
וועניגער פארלירט מען געוויכט, ווייל דער קערפּער פּאַרנוצט א 
טהייל פון זיינע, פון פריהער אָנגעזאַמעלטע פעמס. אויב מען 
פאַרלירט ניט קיין געוויכט מיינט עס, אַז מען עסט גענוג. 

2) אַ דייעבעטיקער דאַרף עסען די מינימום מאָם שפייז, 
װאָס זיין קערפּער דאַרף פאַרנוצען יעדען טאַג. עסען מעהר איז 
אַ פאַרשווענדעריי, װאָס אַ ניט צוקער קראַנקער קאָן זיך פאַר- 
גינען, און 8 דייעבעטיקער טאָר זיך ניט ערלויבען. 

דער פאַרלאַנג פאַר מעהר שפּייז, ווייל מען איז דערצו גע- 


וואוינט, איז ניט קיין באַװייז, אַז דער קערפּער נוימיגט זיך אין 
דעם. אַזױ לאַנג װוי א מענש פאַרלירט ניט קיין געוויכט איז די 
מאָס שפּייז, װאָס זיין קערפּער פאַרנוצט גענוג פאַר איהם. עסען 
מעהר וי די דאָזיגץ מאָס איז ניט נאָר איבעריג נאָר אויך גאַר 
שעדליך. 
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פעטע דײעבעטיקער 


ניט אַלע דייעבעטיקער זיינען פעטע מענשען, אָבער זעהר 
אַ גרויסע צאָהל פון זיי וועגען מעהר ווי זייער נאָרמאַלע געוויכמ 
װאָלט געדאַרפט זיין. : 

דר. דזשאָסלין פון באָסטאָן איז פעסט איבערצייגט דאָם 
פעץטקייט איז איינע פון די אורזאַכען פון דער צוקער-קראַנק- 
הייט און אַז יעדער דייעבעטיקער דאַרף וועגען מיט א 15 אָדער 
0 פּראָצענט וועניגער װוי די נאָרמאַלע געוויכט פון אַ דורכ- 
שניטליכען נאָרמאַלען מענשען אין זיין עלטער דאַרף וועגען. 

אַמאָל, איידער מיר האָבען געקאַנט זיך באַנוצען מיט אינ- 
סולין אין דער באַהאַנדלונג פון צוקער-קראנקע, איז די הונגער- 
דיעטע װאָס האָט געמאַכט די מענשען פאַרלירען געוויכט מטאקי 
געווען די אָנגענומענע דיעטע פאַר דייעבעטיקער. אָבער זייט 
מיר האָבען געקראָנען אינסולין איז אָנגענומען דער כלל צו נע- 
בען דייעבעטיקער גענוג צו עסען און ניט לאָזען זיי פאַרלירען 
געוויכט. 

די מעהרסטע געזונטע מיטעל-יעהריגע מענשען װעגען 
צופיעל, און די מעהרסטע מיטעל-יעהרינע דייעבעטיקער, אפילו 
די וועלכע מוזען נעהמען אינסולין, ווענען אויך צופיעל. 

ניט לאַנג צוריק האָט דר. ל. ה. ניובורג, פון יוניווערזימי אוו 
מישינען מעדיקעל סקול, אין ען אַרבאָר, מישיגען, עקספּערי- 
מענטירט מיט אַזעלכע פעטע דייעבעטיקער. ער האָט יעדען פון 
זיי געגעבען א דיעטע אויף וועלכער זי* האָבען פאַרלוירען די 
איבערינע געוויכט. און אָט װאָס עס האָט זיך ארױסגעצייגט: 
ווען די צוקער-קראַנקע האָבען פארלוירען זייער פעטס איז זייער 
שפּייז טאָלעראַנץ פאַרגרעסערט געװאָרען. דאָס הייסט, זי 
האָבען געקאָנט עסען מעהר וי פריהער און זיין פריי פון צוקער 
אין זייער אורין. | 
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עס שיינט דאַרום דאָס אויב ניט אין אַלע, איז אם ווייניגם- 
טענס אין א גרויסער צאָהל פעמע דייעבעמיקער מענליך צו 
פּאַרבעסערען זייער -צושטאַנד פּשוט דורך. רעדוצירען זייער 
געוויכט. אָהן שום אנדערע באַהאַנדלונגעו קאַן זייער איבעריגער 
צוקער פאַרשווינדען. 

לייענט אויך נאָכאַמאָל דאָס קאַפּיטעל: , איז דייעבימיז א 
אידישע קראַנקהייט ?" אין אָנהױב פון דעם בוך און אֵיהר וועם 
אויסגעפינען אַז די שטערבליכקייט צווישען פעטע דייעבעמי- 
קער איז אַ סאך גרעסער וי צווישען מאַגערע. 

פאַר יעדען דייעבעטיקער וועלכער וועגם מעהר וי זײַן 
נאָרמאַלע געוויכט דאַרף זיין װאַלט זיך געלוינט צו פּרובירען 
די רעדוצירונגס דיעטע פאַר אַ קורצער צייט און זעהן אוב מען 
קאָן ניט קאָנטראָלירען זיין צוקער קראנקהייט אָהן דער הילף 
פון אינסולין. די האָפנונג צו קאָנען עסען מעהר ווען זײַ וועלען 
וועגען ווענינער דאַרף זיין גענוג , אינדיוסמענט" פאַר אזעלכע 
קראַנקע צו וועלען רעדוצירען געוויכט. - 
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יט וד גע שפ זען פאר אידישע 
-וקעשר קהאטקןע 


פּסח איז א צייט פון פרייד פאַר די מעהרסטע פרומע אידען, 
א צייט פון געניסען פּאַרשיידענע פאַרגעניגענס. פאַר פרומע 
אידישע צוקער קראַנקע איז די װאָך פון פּסח אָדער אַן אָפּקו- 
מעניש אָדער א צייט ווען זיי פאַרגעסען אין נאַנצען אָן זייער 
קּראַנקהײט, עסען און טרינקען אַלעס װאָס זיי גלוסט זיך, לאָזען 
זיך וואוילגעהן, און ענדינען דעם יום טוב אין א פיעל ערגערען 
געזונד צושטאנד ווי זיי זיינען געווען ערב פּסח. 

ווארום איז דאָס אַזױ ? 

דאָס איז ערשטענס דערפאַר װאָס ביי אידען איז אָנגץ- 
נומען אז א יום מוב איז קיין יום טמוב ניט סיידען מען עסט 
פּפּעציעלע יום טוב'דינע מאכלים, און דאָס מיינט רייכע שפּײ- 
זען, רייכע אין מעהל, צוקער און אין פעטם. 

און צווייטענס איז ער דערפאַר װאָס אידישע צוקער קראַנ- 
קע מיינען דאָס מען קען ניט עסען קיינע כשר'ץ פּסהדיגע 
מאכלים סיידען זיי זיינען די געוועהנליכע רייכע און פעט- 
מאַכענדע שפּייזען. 

ביידע זאַכען זיינען נים אמת'ע. 

אן עונ: יום טוב דאַרף ניט זיין אָפּהײננינ אָן דער אכילה. 
מען קּען געניסען פון אַ יום. טוב אויף פארשידענע אופנים, 
און נים אָנשטאָפּען זיך מיט צופיעל שפּייז. און עס איז יאָ 
מענליך פּאַר פרומע אידישער צוקער קראַנקע צו עסען כשר'ע 
פּסח'דיגע שפּייזען און ניט זיין געצוואוננען צו עסען מעהר וי 
זייער שפּייז טאָלעראַנץ ערלויבם, - 

װאָס אַזא דייעבעטיקער דאַרף טאָן איז זיך לאָזען אונטער- 
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זוכען ביי אַ קאָמפּעטענטען דאָקטאָר. אויסגעפינען אויף זיכער 
וויפיעל שפּייז זיין קערפּער דאַרף פאַרנוצען, וויפיעל ער קען 
פאַרנוצען, און צי ער מוז האָבען אינסולין איינשפּריצוננען 
אָדער ניט. 

ווייסט מען אָט די אַלעץ פאַקטען איז זעהר גרינג צונויפּצו- 
שטעלען פאַר אַ צוקער קראַנקען אַ פּסח'דינע דיעטע אויפ'ן זעל- 
בען אופן וי מען שטעלט צונויף פאַר איהם א דיעטע פאַר אלע 

עג פון אַ נאַנץ יאָהר. מען באַנוצט נאָר מצה אנשטאט ברויט. 

די אַנדערע שפּייזען, וי פלייש, פיש, אייער, מילך, פּוטער, קעז, 
,קריעם", פרוכטען און גרינצייג זיינען דאָך די אייגענע פּסה 
ציים וי אַ נאַנץ יאָהר. 

ווען איך ערקלעהר דאָס א אידישען צוקער קראנקען 
שטעלט ער אָן אויף מיר אַ פּאָר אונגלויבליכע אוינען. איהם 
גלויבט זיך ניט אַז די זאַך זאָל זיין אַזא פּשוט'ע. 

יאָ, זאָגט ער. ס'קען זיין דאָס איהר זייט מאַקע גערעכט. 
אָבער פּסח צייט דאַרף מען דאָך עסען לאַטקעס, קניידלעך, 
באָרשט, און מען דאַרף טרינקען וויין. וי אַזױ קען דאָס א 
דייעבעמיקער אויספיהרען ? 

איז די געשיכטע אַזא, ערשטענס איז ניטאָ אַזא געזעץ 
לויט וועלכען מען זאָל יאָ דאַרפען עסען לאַטקעס, קניידלעך און 
באָרשט, ווען דאָס געזונד ערלויבט עס ניט, און צווייטענם, 
אויב איהר דענקט דאָס פּסח וועט ביי אייך קיין יום מוב נים 
זיין סיידען איהר וועט יאָ עסען די דערמאָנטע מאכלים איז דאָס 
אויך מעגליך דורכצופיהרען אין די ראַמען פון אייער איינענער 
דיעטע. 

וי אַזױ? 

אָט וי אַזױ : נעהמט, צום ביישפּיעל, די פראַנע לאַטקעם. 

איהר קענט עסען אייער לאַטקעס פאַר דעמזעלבען שפּייז 
ווערטה װוי איהר עסט אייער אויב איהר וועט די לאַטקעס צו- 
גרייטען אויף פאָלגענדען אופן : 

רייבט אָן אויף א ריב-אייזען פיער אונצעס (אַ פיערטעל 
פונט) קאַרטאָפּעל. וואַשט דורך די אָנגעריבענע קאַרטאָפּעל אין 
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וואפער עטליכע מאָל, ביז דאָס װאַסער קומט אַרױס קלאָהר, 
דאָס מיינט אַז די גאַנצע קראָכמאַל איז אױסגעװואַשען פון די 
קאַרטאָפּעל. דריקט אויס דאָס װאַסער. צוקלאַפּט און מישט צו 
צוויי אייער, ניט צו אַביסעלע זאַלץ. צומישט נוט, צוטהיילט 
אויף דריי לאַטקעס און פּרעגעלט אויף אַ הייסער , סקאװאָרדא" 

(פּרייאינג-פּען) אין פּוטער, שמאַלץ אָדער אויל. 

די שפּייז ווערטה פון יעדער לאַטקע איז פינף גראַם פּראָ- 
טעין און פינף נראַם פעטם. כמעט קיין קאַרבאָהיידראט. מיט 
אנדערע ווערטער, די שפּייז ווערט פון אַזאַ לאַטקע איז נאָך עמ- 
װאָס וועניגער וי די שפּייז-ווערטה פון אַן איי. און אויב אייער 
דיעמע ערלויבט אייך צו עסען אייער, קאַנט איהר זיי פֿאַרבײ- 
טען אויף אַזעלכע לאַטקעס. 

און אויב איהר זייט געוואוינט צו עסען נאָר מצה-לאטקעס 

מענט איהר זיי אויך עסען, אויב איהר וועם זיי צוגרייטען אויף 

פאָלגענדען אופן : 

נעמט צוויי עס-לעפעל מצה מעהל אָדער מצה פאַרפעל, 
איין איי, איין לעפעל פעטס (פּוטער, שמאַלץ אָדער אִיל), עטװאָס 
זאַלץ, אַביסעלע װואַסער. 

צוקלאַפּט דאָס איי, מישט אַריין די מעהל און די זאַלץ, 
פאַרקנעט, צוטיילט אויף דריי לאַטקעס און באַקט אין די פעטם. 

די שפּייזיווערטה פון יעדער לאַטקע איז אַרום צעהן גראַם 
קאַרבאַָהײדראַט, אַרום פינף גראַם פּראָטעין און אַרום פיער 
גראם פעטס. אָדער נלייך צו איין אייער לאַנקע מיט אַ דריטעל 
פון איין מצה. 

זיינען מיר שוין פאַרטיג מיט די לאַטקעס. אָבער װאָס הערט 
זיך מיט קניידלאך. וי אַזױ עסט עס נים א איד פּסח צייט זופּ 
מים קניידלאך ? 

ווייס איך נדאַדע פון אַ פּאַר אידען װאָס עסען ניט קיין 
קניידלאך, ניט פּסח און ניט אַ גאַנץ יאָהר. נאָר אויב א איד אַ 
דייעבעמיקער שפּאַרט זיך איין און וויל דוקא קניידלאך קאָן ער 
דאָס אויך אויספיהרען. 

גרייט צו די קניידלאך אַזױ: 
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מישט צונויף צוויי עס לעפעל מצה מעהל, איין איי, איין 
לעפעלע פּוטער, און עטװאָס זאַלץ, פאַרקנעט, און צוטיילט עם 
אויף דריי קניידלאך. איהר קאָנט זיי קאָכען אין זופ אָדער פּרעג- 
לען אין פעטס. די שפּייז ווערמה פון יעדען קניידעל איז : 

צעהן גראַם קאַרבאָהײדראַט, פינף נראַם פּראָטעין און פיער 


אַנדערע ווערמער, די שפּייז ווערטה פון אַזאַ קניידעל 
עלבע וי פון אַ מצה לאַטקע. 
נום, טענה'ט דער פּאַציענט. אָבער װאָס איז מכה 
אָס טהוט מען מיט אַרבע כוסות ? 

יו יך די פּראַנע איז ניט שווער צו פאַרענמטפערען. 

די װאָס מיינען נאָר מקיים צו זיין די ברכה פון די אַרבע 
כוסות, און טועם זיין פונ'ם וויין מענען דאָס טהאָן גאַנץ דרייסט. 
פאַרזוכען פיער כוסות מיינט יט טרינקען. פון פאַרזוכען אלע 
פיער כוסות קאַן זיך אָנקלײבען אפשר א טהעע לעפעלע ויין, 
נים מעהר. 

אָבער די װאָס ווילען מאַקע טרינקען וויין דאַרפען וויסען 
אַז דורכשניטליך ענטהאַלט דער ויין אַרום צעהן פראַצענט 
צוקער. פון אַ האַלבע נלאָז וויין (8 געוועהנליכער כום ענט- 
האַלט אַרום פיער אונצעס אָדער אַ האַלבע גלאָז) קרינט דער 
קערפּער אַזױ פיעל צוקער וי פון אַ האַלבע מצה. אויב דער 
דייעבעטיקער וועמענס שפּייז טאָלעראנץ ערלויבט איהם צו 
עסען דריי אָדער פיער האַלבע מצות דורכ'ן מאָג איז וויליג 
אויפצונעבען אַ האַלבע מצה פאַר יעדע פיער אונצעם וויין, מעג 
ער די וויין טרינקען. 

און איצט, אַז מיר ווייסען שוין דאָס אַ פּסח'דינע דיעטע פאַר 
א צוקער קראַנקען מעג ענטהאַלטען אויך לאַטקעס, קניידלאך 
און וויין, לאָמיר זעהן ווי אַזױ מען קאָן צונויפשטעלען אַ ריכ- 
טיגע דיעטע פון דריי פּסח'דינע מאָלצײטען. 

איידער איך דערקלעהר עס, וויל איך נאָך אַמאָל באַטאַנען, 
דאָס יעדער צוקער קראַנקער מוז דורכמאַכען אַ שפּייז טאָלץ- 
ראַנץ פּראָבע, און אויסגעפינען וויפיעל שפּייז זיין קערפּער קען 
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פאַרנוצען, איידער מען קען באַשטימען אַ דיעטע פאַר איהם. 

די דיעמטעס װאָס איך װעל דאָ אָנגעבען, זיינען נאָר אַלגעץ- 
מיינע, פּאַר יעדען פון אייך, דייעבעטיקער, קען עס זיין צו פיעל 
אָדער צו וועניג. א דיעטע פאר א באַשטימטען מענשען קען מען 
ניט צונרייטען סיידען מען אונטערזוכט פריהער די שפּייזיפאַר- 
ברויכס-פעהיגקייט פונם באַטרעפענדען מענשען. 

אָבער לאָמיר אָננעהמען, דאָס די שפּייז טאָלעראַנץ פון אַ 
געוויסען צוקער קראנקען איז יאָ אונטערזוכט געװאָרען, און 
מען האָט אויסגעפונען, דאָס ער קען פאַרנוצען אַרום הונדערט 
מיט פופציג גראַם צוקער. לאָמיר אויך אָננעהמען, דאָס עס איז 
באַשטימט געואָרען, אַז די דיעטע פון אַזא צוקער קראַנקען זאָל 
באַשטעהן פון אַרום א הונדערט גראם קראָכמאַל שפּייז, אַרום 
זעכצינ גראַם פּראָטעין און אַרום א הונדערט גראַם פעטס. דאָס 
מאַכט אויס אַרום פופצעהן הונדערט קאַלאָרים. וי אַזױ קען מען 
צונויפשטעלען אַזא דיעטע פון פּסח'דיגע שפּייזען ? 

דאַ האָט איהר ביישפּיעלען פון אַזעלכע דיעטעס, װאָס 
וועלען באַשטעהן צו דריי מאָהלצייטען: ברעקפעסט, דינער 
אָדער מיטאָג, און סאַפּער אָדער נאָכמאָלצײם : 

ברעקפעסט + 

איין ארענדזש 

צוויי אייער לאַטקעס מיט צוויי אונצעס קריעם 

קאָפּע מיט צוויי עס-לעפעל קריעם. 
אָדער 

אַ האַלבען גרעיפּיפרוכט 

אַ האַלבע מצה (געפּרעגעלט מיט איין איי און א טהעץ- 

לעפעלע פּוטער). 

אַ גלאָז מילך. 
אָדער 

א געבאַקטען עפּעל מיט צוויי אונצעס קריעם 

איין איי 

א האַלבע מצה. 

יאַ טהעע לעפעלע פּוטער 
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קאַפּע מיט צוויי עס-לעפעל קריעם. 

דאָ האָט איהר דריי פּאַרשײדענע ברעקפעסטם, װאָס האָבען 
אַלע אונגעפעהר די זעלבע שפּייז ווערטה. 

און דאָ האָט איהר דריי מיטאָגס, אָדער דינערם : 


מיטאָג 
אַ טעלער זופּ פון פלייש אָדער עוף, אין וועלכער מען מהומ 
אַרײין איין עס-לעפעל מצה-פאַרפעל און איין קניידעץל. 
פערטעל פונט עוף אָדער פלייש, 
האַלבע קאָפּץ געקאָכטע מעערן אָדער פּאַסטערנאַק, 
האַלבע מצה, 
נלאָז טהעע. 


;שו ?שו 122 שָמו 


אָדער 
א וועדזשעמייבעל זופּ, 
אַ פערטעל פונט געקאָכטע פיש, 
איין מיטעל-מעסיגע קאַרטאַפעל, 
א האַלבע מצה, 
אַ גלאָז טהעע. 


אָדער 
אַ טעלער ריינע זופּ מיט איין קניידעל, 
אַ פערטעל פונט פלייש אָדער עוף, 
אַ סאַלאַד פון צוויי דריטעל קאָפּעס סעלערי, לעטום, 
אוגערקעס, טאַָמײטאָס, 
א האַלבע מצה, 
--- אַ גלאַז מהעע. 
אַלץ דריי מאָהלצײיטען האָבען אונגעפעהר די זעלבע שפּייז 
ווערטה. 


נאַכטימאַלצײט (סאַפּער) 
דאָ האָט איהר דריי סאַפּערס : 
איין אונץ קעז, 
א האַלבע נלאָז קריעם, 
איין איי, 
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אַ האַלבץ מצה, 

אַ טהעע-לעפעלע פּוטער, 

קאָפּע מיט צוויי עס-לעפעל קריעם. 
אָדער 

אַ טעלער מילכינע באָרשט, 

אַ קליין געבאַקטען עפּעל מיט צוויי אונצעס קריעם, 

א פערטעל מצה, 

קאָכּעץ מיט צוויי עס-לעפעל קריעם. 
אָדער 

אַ וועדזשעטייבעל זופּ, 

צוויי אונצעס קריעם, 

אַ האַלבע מצה, 

קאָפּץ מיט צוויי עס-לעפעל קריעם. 

איהר קענט פאַרבייטען דעם סאַפּער פאַר דינער און דעם 
דינער פאַר סאַפּער אין די טעג, ווען דער אַװענט-מאָהלצײיט 
איז דער הױיפּט מאָהלצייט פון טאָג. 

וי איהר זעהט, קען מען עסען כשר'ע פּסח'דינע מאָהלצײי- 
טען און זיך האַלטען אין די ראַמען פון דער איינענער דיעטע. 

דער עיקר איז פריהער אויסגעפינען וויפיעל מען מעג עסען, 
וי אַזױ צוזאַמענצושטעלען די דיעטע איז שוין נאַכהער נימם 
אַזױ שווער. 
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װאָס ליידענדע פון דעד 
דאַרפען וויסען וועגען שפּײן 


די מעהרסטע מענשען אינטערעסירען זיד ניט מים דעם 
נאהרונגס-ווערט פון די פאַרשײידענעץ שפּייזען, װאָס. זיי עסען. 
אַזױ לאַנג וי זיי עסען א גענונענדע מאָס פון פאַרשײידענארטיגע 
שפּייזען איז דאָס אויך ניט זעהר וויכמיג פאַר זיי. 

אַנדערש איז אָבער דער פאֵל מיט אַ צוקער קראנקען א 
דייעבעטיקער מוז וויסען די ווערטה פון די פאַרשיידענע עפענם, 
װאָס שטעלען צוזאַמען זיינע טעגליכע מאַהלצײטען, ווייל ער 
מוז אַכטונג געבען אַז זיי זאָלען איהם נעבען די באַשטימטע מאָס 
שפּייז װואָס ער דאַרף האָבען. 

לאָמיר דאָס אילוסטרירען מיט א ביײישפּיעל. א נעוועהנלי-. 
כער מענש נעהט אַריין אין אַ רעסטאָראַנט און עסט אַ קאָמפּאָט. 
אַזױ לאנג ווי דער קאָמפּאָט איז נעשמאַק איז דער מענש צו- 
פרידען, און איהם אינטערעסירט ניט צו וויסען די גענויע פּראַ- 
פּאַרציע פון די פאַרשיידענע שטאָפען פון וועלכע דער קאָמפּאָם 
איז געמאַכט. אָבער דער קוכער, אָדער די פרוי וועלכע דארף 
אַליין צוגרייטען אַזא קאָמפּאָט קאָן זיך ניט צופרידען שטעלען 
מיט דעם פאַקט אַלײין װאָס די שפּייז איז א נעשמאַקע, נאָר מוז 
אויך וויסען די גענויע מאָס און פּראָפּאָרציע פון די פּאַרשײידענע 
שטאָפּען פון וועלכע דער קאָמפּאָט איז צוזאַמעננעשטעלט. 

דער דייעבעטיקער קאָן זיך ניט צופרידענשמעלען מיט דעם 
וויסען וועלכע שפּייזען ער וויל עסען יעדען טאָנ. ער מוז זיך 
אויסלערנען און מוז וויסען וויפיעל נאַהרונגס ווערטה זיין קער- 
פּער קריגט פון די פאַרשיידענע שפּייזען װאָס ער עסט. 

צו העלפען אין דער אויפגאַבע װועל איך דאָ אַנגעבען כמעט 
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אַלע שפּייז אַרטיקלען, װאָס אַ דורכשניטלעכער מענש עסט, און 
על זיי גרופּירען לויט דער מאָס צוקער שפּייז, װאָס זיי ענם- 
האַלטען. 


פאַרשיידענע שפּייזען און די מאָס צוקער 
װאָס זי שאַפען אין קערפּער 


גרופּעץ 1 
רויהחע וועדזשעטייבעלם 
קרויט, אונערקעם, רעטאך, פעלערי, לעטום, טאָמײטאָם 
געקאַכטע וועדזשעטייבעלם 

אספּאַראַנאָס (שפּארגעל) 

בעבלאך (סטרינג ביענם) 

,בראָסעל ספּראַוטס" (בריסעל רויזען קרויט) 

קרויט 

קאליפּלאַועם (בלומען קרויט) 

עג פּלענט (אייער פלאַנצע) 

שװואָמען (מאָשרומם) 

רהובארב 

זויער קרויט 

ספּינאדזש : 

גרינס פון בוראַקעס. 

די אַלע אויסגערעכענטע וועדזשעטייבעלס האָבען דריי 
פּראַצענט קאַרבאָהײדראַטען און איין פּראָצענט פּראָטעין. דאָס 
הייסט, פון הונדערט גראַם (דריי מיט אַ דרימטעל אונצעס) פון 
אירנענד וועלכע פון די אויסגערעכענטע וועדזשעמייבעלם 
קרינט דער קערפּער דריי גראַם צוקער, איין נראם פּראָטעין און 
6 קאַלאָריס. מען קאָן דאָס דאַרום גאַנץ פריי פאַרבייטען איינעם 
פון די. וועדזשעמייבעלם אויף א צווייטען פון דער זעלבער גרופּע. 
די זעלבע מאָס, אָדער געוויכט, פון די פאַרשײדענע וועדזשץ- 
טייבעלס ניבען די זעלבע מאָס צוקער דעם קערפּער. 
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גרופּץ 9 
געקאַכטע וועדזשעטייבעלס 


בוראַקעס 

סקוואש (קירבעס) 

מעערן 
טוירניפּ (ריבען) 

אָקראַ (אַזאַ נאָרטען פלאַנץ) 

ציבעלעס 

פּאָמפּקין (קירבעס) 

עג-פּלענט 

די וועדזשעטייבעלס פון דער גרופּע ניבען דעם קערפּער 
זעקס פּראָצענט צוקער און איין פּראָצענט פּראָטעין. מיט אַנדע- 
רע ווערטער, פופּציג גראַם וועדזשעטייבעלם פון דער צוויימער 
גרופּע זיינען גלייך צו הונדערט גראַם וועדזשעטייבעלס פון דער 
ערשטער גרופּע. 

וויל מען פאַרבייטען אַ וועדזשעטייבעל פון דער ערשטער 
גרופּע אויף אַ וועדזשעטייבעל פון דער צווייטער גרופּע, דאַרף 
מען עסען אַ העלפט פון דער מאָס פון דעם פריהערדיגען ווע- 
דזשעטייבעל. האָט מען געגעסען אַ האַלב פונט וועדזשעמייבעלס 
פּון דער ערשטער גרופּע, מעג מען עסען נאָר א פערטעל פונט 
וועדזשעטייבעלס פון דער צווייטער גרופּע. 

וי וויכטיג דער פאַקט איז פאַר יעדען דייעבעמיקער, איז 
לייכט איינצוזעהן. די מעהרסטע צוקער-קראַנקע זיינען אונטער 
דעם איינדרוק, דאָס בוראַקעס טאָרען זיי ניט עסען, און זי 
װאָלטען זיך געפיהלט גליקליך ווען זיי װאָלטען געקאַנט אַמאָל 
פאַרזוכען אַ שטיקעל געקאַכטע בוראַק. דאַגענען עפען זיי אַ סך 
לעטוס, מאָמײטאָס, א. א. וו. ווען זיי װאָלטען געוואוסט דעם 
אמת, אַז בוראַקעס (געקאַכטע) האָבען נאָר צוויי מאָל אַזױ 
פיעל צוקער ווי טאָמײטאָס, סעלערי אָדער קרויט, װאָלטען זי 
זיך יאָ ערלויבט דאָס צו עסען, און זייער דיעטע װאָלט געהאַט 
מעהר פאַרשיידענארטינקייט אן װאָלט געווען ערטרעגליכער. 
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גרופּעץ 3 
וועדזשעטייבעלס 


אין דער גרופּע גייען אַריין אַלץ אנדערע וועדזשעטייבעלס, 
וועלכע זיינען רייך אין קאַרבאַהײדראַטען (צוקער) און וועלכע 
מען קאָן ניט פאַרבייטען איינע אויף די אַנדערע, סיידען מען 
רעכענט אויס פריהער די קװאַנטיטעט אַזױ, דאָס די מאָס צוקער 
ביייבען די זעלבע, 

אַרטיטשאָק (אַ וועדזשעטייבעל, װאָס זעהט אויס וי א 
שישקע), האָט איין 100 גראַמס. 

6 פּראָצענט קאַרבאָהײדראַט, 2 פּראָצענט פּראָטעין, קיין 
פעטם, 72 קאַלאָרים. . 

בעבלאך, געבאַקטע : 

17 פּראָצענט קאַרבאָהײדראַט, 7 פּראָצענט פּראָטעין, 2 פּראָ- 
צענט פעטם, 826 קאַלאָרים. 

בעבלפך, טרוקענע : 

5 פּראָצענט קאַרבאָהײדראַט, 22 פּראָצענט פּראָטעין, 2 
פּראָצענט פעטס, 250 קאַלאָריס. ו 

פרישע קאָרן : 

0 פּראַצענט קאַרבאָהײדראַט, 3 פּראָצענט פּראָטעין, 1 
פּראָצענט פעטסם, 101 קאַלאָרים. 

פּאַסטערנאַק (פּאַרסניפּ) : 

2 פּראָצענט קאַרבאַָהײדראַט, 1 פּראָצענט פּראָטעין, קיין 
פעטם, 59 קאַלאָריס. 

אַרבעס (גרין פּיעם) : 

פּראָצענט קאַרבאָהײדראַט, 1 פּראָצענט פּראָטעין, קיין 
פעטס, 88 קאַלאָריס. 

קאַרטאָפּעל : 

0 פּראָצענט קאַרבאָהײדראַט, 2 פּראָצענט פּראָטעין, קיין 
פץטם, 88 קאַלאָריס. 

זיסע קאָרטאַפּעל (סוויט פּאָטייטאָם) : 

6 פּראָצענט. קאַרבאָהײדראַט, 9 פּראָצענט פּראָטעין, קיין 
פעטם, 176 חאַלאָרים. 
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גרופץ 4 
פרוכטען 


שװואַרצע יאַנדעס (בלעקבערים). 
מאך יאַנדעס, ברוסניצעס (קרענבערים). 
גרעיפּ פרוכט. 

לעמאָנם. 

מאסק מעלאָן (קליינע קירבעעסן) 
ארענדזשעס 

פּיטשעס (פּערסיקעס) 

פּיינעפּעל 

מאַלינעס (רעסבערים) 

סטראָבעריס (ערדבערען, פּולעניצעס). 
װואָטערמעלאָן (קאװאָן). 


די אַלע אויסגערעכענטע פרוכט גיבען דעם קערפּער צעהן 
פּראָצענט צוקער און איין פּראַצענט פּראָטעין. דאָס הייסט, 
ווען מען עסט הונדערט גראַם (דריי מיט אַ דריטעל אונצעם) 
פון אירנענד וועלכע פון די אויסגערעכענטע פרוכט קריגט דער 
קערפּער צעהן גראַם צוקער און איין גראם פּראָטעין (44 קאַלאַ- 
רים). מען קאָן פאַרביימען איין פרוכט אויף אַן אנדערער אין 
דער זעלבער גרופּע, אָדער זאָגאַר אויף א וועדזשעטייבעל פון 
דער ערשטער אָדער צווייטער גרופּע, אויב מען האָט נאָר אין 
זינען דאָס די פרוכט פון דער גרופּע 4 האָבען. אומגעפעהר דריי 
מאָל אַזױ פיעל צוקער וי די וועדזשעמייבעלס פון דער ערשטער 
גרופּע און צוויי מאָל אַזױ פיעל צוקער וי די וועדזשעטייבעלם 
פון דער צווייטער גרופע. 


גרופּע 5 


אין דער גרופּע געהען אריין אַלערלײ פּרוכט וועלכע זיינען 
רייך אין צוקער. 
עפּעל האָבען -- אין 100 גראֵם : 
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4 פּראָצענט קאַרבאָהײדראַט, קיין פּראָטעין, קיין פעטם, 
6 קאַלאָריס. 

אַפּריקאט (אַזאַ פלוים): 

5 פּראָצענט קאַרבאָהײדראַט, 1 פּראָצענט פּראָטעין, קיין 
פּעץטס, 86 קאַלאָריס. : 

באַנאַנאַ: 

0 פּראַצענט קאַרבאַָהײדראַט, 1 פּראָצענט פּראָטעין, קיין 
פעטם. 84 קאַלאָריס. 

קארשען (טשערים): 

6 פּראָצענט קאַרבּאָהײדראַט, 1 פּראָצענט פּראָטעין, 1 
פּראַצענט פעטס. 77 קאַלאָריס. 

טייטלען (דעיטם) : 

0 פּראָצענט קאַרבאָהײדראַט, 2 פּראַצענט פּראָטעין, 9 
פּראַצענט פעטס. 206 קאַלאָריס. 

פּיינען, טרוקענע : 

4 פּראָצענט קאַרבאַהײדראַט, 4 פּראָצענט פּראַטעין, קיין 
פעטס. 392 קאַלאָריס. 

וויינטרויבען (גרעיפּם) : 

9 פּראָצענט קאַרבאַָהײדראַט, 1 פּראָצענט פּראָטעין, 1 
פּראָצענט פעטס. 89 קאַלאָריס. 

בלויע יאַנדעס (האַקעלבעריס) : 

6 פּראָצענט קאַרבאָהײדראַט, קיין פּראָטעין, קיין פעטם. 
| 64 קאַלאָריס. 

באַרנעס (פּעירם) : 

4 פּראָצענט קאַרבאָהײדראַט, קיין פּראָטעין, קיין פעטם, 
6 קאַלאָריס. : 

פּלױמען, פרישע : 

0 פּראַצענט חאַרבאָהײדראַט, 1 פּראָצענט פּראָטעין, קיין 
פּעטס. 84 קאַלאָריס. 

פלוימען, געטריקענטע : 

2 פּראָצענט קאַרבאָהײדראַט, 2 פּראָצענט פּראָטעין, קיין 
פעטס. 296 קאַלאָריס. 


008 דר. ב. דובאָווסקי 


ראָזשינקעס (רעיזינם) : 

6 פּראָצענט קאַרבאָהײדראַט, 3 פּראַצענט פּראָטעין, 3 
פּראָצענט פעטס. 243 קאַלאָריס. 

אין דער גרופּע פרוכט, פּונקט װווי אין דער דריטער גרופּע 
וועדזשעטייבעלסם, קאָן מען ניט פאַרביימטען איין פרוכט אויף אֿן 
אַנדער סיידען מען נעמט אין אָנבאַטראַכט די פאַרשיידענע 
שפּייזדווערטהען פון די פרוכטען. צום ביישפּיעל, הונדערט גראם 
(דריי מיט דריי פערטעל אונצעס) באַנאַנעס שאפּט אין קערפּער 
צוואנציג גראם צוקער. די זעלבע געוויכט פון נעטריקענטע 
פלוימען ניט דעם קערפּער 72 גראם צוקער, העכער דריי מאָל 
. אַזױ פיעל. דאַגעגען גיבען עפּעל, באַרנעם, אַפּריקאָטען און 
קאַרשען כמעט די זעלבע מאָס צוקער, און מען מע1 זיי פאַר- 
בייטען איינץ אויף די אַנדערע, אין דער זעלבער מאָס, לויט 
דעם געוויכט. 

טייטלען, ראָזשינקעס, געטריקענטע פיינען און געמרי- 
קענטע פלוימען ניבען, לויט זייער געוויכט, די זעלבע מאָס 
צוקער אין קערפּער, און מען קאָן זיי פאַרביימען איינע אויף 
די אַנדערע ; מען קאַן זיי אָבער ניט פאַרביימטען אויף אנדערע 
פרוכט, וועלכע האָבען וויינינער צוקער, סיידען מען פאַרבייט 
אויף א קלענערער אָדער גרעסערער מאָס, לויט דער מאָס צוקער 
װאָס זיי האָבען. 


גרופּץ 6 
ברויט און ברויט פּראָדוקטען 


אין הונדערט גראַם ווייסע ברויט : 

8 פּראָצענט קאַרבאָהײדראַט, 9 פּראָצענט פּראָטעין, 1 
פּראָצענט פעטס. 287 קאַלאָרים. 

אין הונדערט גראַם טאָוסט, געטריקענטע ווייסע ברויט : 

1 פּראָצענט קאַרבאָהײדראַט, 11 פּראָצענט פּראָטעין, 1 
פּראָצענט פעטם. 297 קאַלאָריס. 

אין הונדערט גראַם קאָרן ברויט : 
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5 פּראָצענט קאַרבאָהײדראַט, 9 פּראָצענט פּראָטעין, 1 
פּראָצענט פעטם. 257 קאַלאָרים. 

אין הונדערט גראַם נאַנצע ווייצען ברויט : 

0 פּראָצענט קאַרבאָהײדראַט, 10 פּראָצענט פּראָעין, 1 
פּראָצענט פעטס. 249 קאַלאָריס. 

אין הונדערט גראַם קלייען ברויט (ברען ברויט) : 

0 פּראָצענט קאַרבאָהײדראַט, 10 פּראָצענט פּראָטעין, 1 
פּראַצענט פעטס. 209 קאַלאָריס. 

אין הונדערט גראַם קאָרן פלעיקם : 

0 פּראָצענט קאַרבאָהײדראַט, 8 פּראָצענט פּראָטעין; און 
1 פּראָצענט פעטס. 949 קאַלאָריס. 

אין הונדערט גראַם גרעהעם קרעקערם : 

2 פּראָצענט קאַרבאָהײדראַט, 10 פּראָצענט פּראָטעין, 10 
פּראָצענט פעטס. 418 קאַלאָריס. 

אין הונדערט גראַם סאָדאַ קרעקערס : 

2 פּראָצענט קאַרבאָהײדראַט, 10 פּראָצענט פּראָטעין, 10 
פּראָצענט פעטס. 418 קאַלאָריס. 

אין הונדערט גראַם מאַקאַראָני (לאָקשען) געקאָכטע: 

6 פּראָצענט קאַרבאָהײדראַט, 13 פּראָצענט פּראָטעין, 1 
פּראָצענט פעטס. 125 קאַלאָריס. 

אין הונדערט גראַם אָוטמיעל (האָבער גריץ, קאשע), נע- 
קאָכטע: 

6 פּראָצענט קאַרבאָהײדראַט, 4 פּראָצענט פּראָטעין, 2 
פּראָצענט פעמם. 98 קאלאָריס. 

אין הונדערט גראַם רייז, געקאָכטע : 

4 פּראָצענט קאַרבאָהײדראַט, 3 פּראָצענט פּראָטעין, קיין 
פעטס. 108 קאַלאָריס. 

אין הונדערט גראַס שרעדעד ווהיט ביסקוויט : 

5 פּראָצענט קאַרבאָהײדראַט, 3 פּראָצענט פּראָטעין, קיין 
פּעטס. 104 קאַלאָריס. 

אין הונדערט גראַם יונידאַ ביסקוויטם : 

0 פּראָצענט קאַרבאָהײדראַט, 1 פּראָצענט פּראָטעין, 1 
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פּראָצענט פעטס. 293 קאַלאָריס. 

אין הונדערט גראַם צוויבאק : 

8 פּראָצענט קאַרבאָהײדראַט, 1 פּראָצענט פּראָטעין, 10 
פּראָצענט פעטס. 2886 קאַלאָריס. 

וי וויכטינ עס איז פאַר יעדען צוקער-קראַנקען זיך צו באַ- 
קאָנען מיט די שפּייז-װוערטען פון די פאַרשיידענע ברויטען 
איז לייכט איינצוזעהן. מאַנכע דייעבעטיקער עסען נאָר קאָרן 
ברויט אָדער נאַנצע ווייצען ברויט. דאָס האַרץ חלש'ט זיי פאַר 
אַ שטיקעל ווייס ברויט, אָבער זיי האָבען מורא זיך צוצוריהרען 
צו דעם. קוקט מען זיך צו צו די שפּייזיװוערטען פון די פאַר- 
שיידענע ברויטען, זעהט מען דאָס דער אונטערשייד איז א גאַנץ 
קליינער, כמעט אַן אומבאַדייטענדער. 

מאַנכע דייעבעטיקער עסען ניט קיין פרישע ווייסע ברוים, 
נאָר , טאָוסט", נעטריקענטע ווייסע ברויט, עסען זיי יאָ. עמיצער 
האָט זיי געזאָנט, דאָס טאָוסט האָט וויינינער צוקער װוי פרישע 
ברויט. דאָס איז אַ נאַרישע איינרעדעניש. טאָוסט איז ברוים 
פון וועלכען א טייל פון דעם װאַסער איז אויסגעטריקענט. עם. 
ענטהאַלט דאַרום מעהר צוקער פּראָפּאַרציאָנעל לויט דעם גע- 
וויכט, װוי פרישע ברויט. 

נעמט מען, צום בשיפּיעץל, הונדערט נראַם (דריי. מים 
דריי פיערטעל אונצעס) ברויט און מען טריקענט דאָס אוים, 
האָט דאָס שטיקעל נעטריקענטע ברויט ניט מעהר צוקער וי 
עס האָט געהאט איידער עס איז געטריקענט געװאָרען. פאַר- 
גלייכט מען אָכער א געוויסע מאָס (לאָמיר זאָנען הונדערם 
גראַם) טאָוסט מיט ברויט, האָט די מאָס טאָוסט מעהר צוקער וי 
דאָס ברויט. 

דאָס זעץלבע איז אויך מיט צוויבאק, װאָס איז ניט מעהר וי 
געטריקענטע פֿאַרזיסטע ברויט. 

די זעלבע מיספאַרשטענדעניש, אָדער ניט פאַרשטענדעניש, 
שטערט צוקער קראנקע צו בארייכערען זייער. דיעטע- מיט 
,סיריעלס", וי רייז, אָוטמיעל; מאַקאַראָני; און עהנליכע. זאַנט 
אַ דייעבעטיקער, אז ער מעג עסען מאַקאַדאַני, וועט ער מיינען 
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ראָני האָט 74 פּראָצענט קאַרבאָהײדראַט. אָבער קיינער עסט 
ניט טרוקענע רויהע מאַקאַראָני. געקאַָכטע לאָקשען זאַפּען איין 
אַזוי פיעל װאַסער, דאָס זיי האָבען ניט מעהר וי 16 פּראָצענט 
קאַרבאָהײדראַט. 

א דייעבעטיקער קאָן עסען הונדערט גראם (דריי מיט דריי 
פּערטעל אונצעס) געקאַכטע מאַקאַראָני מיט פּוטער, און ער וועט 
דערפון האַבען ניט מעהר צוקער אין קערפּער וי פון איין דינע 
רייפּמעל (1 אונץ) ברויט מיט פּוטער. 

דאָס זעלבע איז מיט אָוטמיעל (האָבער גריץ). דאָס זעלבע 
איז מים רייז. : | 

ווען די אויסנערעכענטע אַרטיקלען ווערען צוגענעבען צו 
דער ליפטע פון שפּייזען וועלכע א דייעבעטיקער מעג עסען, 
ווערט זיין דיעמטע רייכער און ערטרעגליכער. 


פלייש און פיש 


פלייש ווערט גענוצט אין דער דיעטע הופּטזעכליך פאַר 
פּראָטעין שפּייז. פלייש האָט קיין צוקער. און דאָס האָט געפיהרט 
די דאָקטױרים פון די פּריהערדיגע דורות צו האָדעװוען צוקער- 
קראַנקע מיט אַ סך פלייש. 

ביי היינטינען טאָג ווייסען מיר, אַז דאָס עסען צופיעל 
פלייש איז שעדליך פאַר א צוקער קראַנקען. ערשטענס, קאָן דער 
קערפּער פאַרנוצען נאָר א געוויסע מאָס פּראָטעין און ניט מעהר. 
פון די איבעריגע פּראָטעין מוז דער קערפּער פּטור ווערען, און 
דאָס איז אַ צו גרויסע אָנשטרענגונג פאַר די נירען. און צוויי- 
טענס האָט מען אויסגעפונען, דאָס העכער א העלפט (88 פּראָ- 
צענט) פון די פּראָטעין טע אין דעם קערפּער פאַרװואַנדעלט 
אין צוקער. 
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אין הונדערט גראַם פון : 1 
רינד פלייש (אַָקסען, קוה) געבראָטען אָדער סטעיק : 
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קיין קאַרבאָהײדראַט, 20 פּראָצענט פּראָטעין, 20 פּראָצענם 
פעטס. 260 קאַלאָרים. 
אינדיק, געבראַטמען : 
קיין קאַרבאָהײדראַט, 20 פּראָצענט פּראָטעין, 20 פּראַצענט 
פעטס. 260 קאַלאָרים. 
שאָפּען פלייש (לעץמב טשאַפּם); 
קיין קאַרבאָהײדראַט, 20 פּראָצענט פּראָטעין, 20 פּראָצענט 
פעטס. 260 קאַלאָרים. 
עופף (טשיקען): 
קיין קאַרבאָהײדראַט, 20 פּראָצענט פּראָטעין, 5 פּראָצענט 
פעטס. 125 קאַלאָרים. 
שאָפּען פלייש, מאָגערע: 
קיין קאַרבאָהײדראַט, 20 פּראַצענט פּראָטעין, 12 פּראָצענט 
וט 8 קאַלאָרים. 
יט ? 
קיין קאַרבאָהײדראַט, 20 פּראָצענט פּראָטעין, 10 פּראָצענט 
טס. 170 קאַלאָרים. 
קעלבערן פלייש, מאָנערע : 
קיין קאַרבאָהײדראַט, 20 פּראַצענט פּראַטעין, 6 פּראָצענט 
עטס. 124 קאַלאָרים. 
קאַטלעמען פון קעלבערן פלייש : : 
קיין קאַרבאָהײדראַט, 20 פּראָצענט פּראָטעין, 8 פּראָצענט 
פּעטס. 152 קאַלאָריס. 
וי איהר זעהט, זיינען כמעט אַלע פליישען גלייך אין דעם 
װאָס זיי האָבען קיין קראָכמאַל, אַרום צוואנציג פּראָצענט (איין 
פינפטעל) פּראָטעין און אביסע? פעטס. דאָס זעלבע איז מיט 
די פאַרשײידענע פיש. 
דאָ האָט איהר וויכטיגע פאַקטען וועגען די נאַרהאַפּטיגקיים 
פון פיש און װאָס זיי אַנטהאַלטען. 
בּעס (אָקון), הונדערט גראַם ; 
קיין קאַרבאָהײדראַט, 20 פּראָצענט פּראָטעין, 2 פּראָצענט 
פץטס. 99 קאַלאָרים. 
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קאדפיש (שטאָק פיש): 

קיין קאַרבאָהײדראַט, 18 פּראָצענט פּראַָטעין, 1 פּראָצענט 
פעטס. 87 קאַלאָריס. 

האליבאָט (פלאטשינעץ פיש): 

קיין קאַרבאָהײדראַט, 18 פּראָצענט פּראָטעין, 6 פּראָצענט 
פעטס. 128 קאַלאָריס. - 

לאַקס (סעמען): 

קיין קאַרבאָהײדראַט, 22 פּראָצענט פּראָטעין, 12 פּראָצענט 
פעטם. 196 קאַלאַרים. 

סאַרדעלען (פאַרדינס אין שאַכטעלעך): 

קיין קאַרבאָהײדראַט, 23 פּראָצענט פּראָטעין, 20 פּראַצענם 
פעטם. 272 קאַלאָריס. 

טראוט (פאָרעל פיש): 

קיין קאַרבאָהײדראַט, 20 פּראָצענט פראטען 2 פּראַצענט 
פעטס. 88 קאלאָריס. 


מילך פּראָדוקטען (דעירי) 


מאַנכע דייעבעמיקער זיינען אונטער דעם איינדרוק, דאָס 
מילך טאָרען זיי ניט עסען אָדער טרינקען (מילך איז אין דער 
אמתץ א שפּייז, ניט א געמראַנק). ווארום דאָס איז אַזױ, קאַן 
איך ניט פאַרשטעהן, דעם איינציגען ענטפער, װאָס איך קריג 
אויף מיין װאָרום, איז : ,אזוי האָט מען מיר געזאָגט." . 

דער אמת איז, דאָס מילך איז אַזאַ גוטע שפּייז וי אַלע אנ- 
דערע שפּייזען. און אויב מען רעכענט עס אַריין אין דעם חשבון 
פון שפּייז, מעג א צוקער קראנקען נוצען מילך פּונקט וי עֶר מעג 
נוצע ברויט. 
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מילך, 100 גראם, 3 מיט אַ האַלב אונצעס, עמװאָס ווייניגער 
וי אַ האַלבע גלאָז: : 

5 פּראָצענט קאַרבאַהײדראַט, 4 פּראָצענט פּראַטעין, 4 פּראַ- 
צענט פעטס. 79 קאַלאָריס. 


84 דר. ב. דוראווטק" 


באָטער מילך (מאַסליאנקע) : 100 גראַם : 
4 פּראָצענט קאַרבאָהײדראַט, 4 פּראָצענט פּראָטעין, א 
האַלבע פּראָצענט פעטם. 27 קאַלאָריס. 


,סקימד" מילך (מילך, פון וועלכע די פעט איז ארונטערגע- 
נומען), 100 גראַם : 

5 פּראָצענט קאַרבאָהײדראַט, 4 פּראָצענט יי איין 
דריטעל פּראָצענט פעמס. 99 קאַלאָרים. 

קרים -- שמאַנט (געוועהנליכע): 

8 פּראָצענט קאַרבאָהײדראַט, 5 פּראָצענט פּראָטעין, 2 פּראָ- 
צענט פעטס. 204 קאַלאָריס. 

קריעם (עקפטרא געדיכטע): 

אַ האַלב פּראָצענט קאַרבאָהײדראַט, 2 פּראָצענט פּראָטעין, 
0 פּראָצענט פעטס. 370 קאַלאָריס. 

אַמעריקאן קעז: 

קיין קאַרבאָהײדראַט, 28 פּראָצענט פּראָטעין, 26 און 
האַלב פּראָצענט פעטס. 426 קאַלאָריס. 

קאַטעדזש קעז: 

4 פּראָצענט קאַרבאָהײדראַט, 20 פּראָצענט פּראָטעין, 1 
פּראָצענט פעטס. 180 קאַלאָריס. 

פון דעם איז צו זעהן, דאָס אויף וויפיעל עם אַנבאַלאַננמ 
די מאָס צוקער איז מילך, מאסליאנקע און ,סקימד" מילך גלייך. 
דער אונטערשייד איז נאָר אין דער מאָס פּעטםס. 

אייער (איין נאנץ איי) ; 

קיין קאַרבאָהײדראַט, 6 גראַם פּראָטעין, 6 גראַם פעטםס. 
8 קאַלאָרים. 

אייער (איין ווייסלאך); 

קיין קאַרבאָהײדראַט, 3 גראַם פּראָטעין, קיין פעטס, 12 
קאַלאָריס. 


אייער (איין געלכעל): 
קיין קאַרבאָהײדראַט, 3 גראַם פּראָטעין, 6 גראם פּעטס, 
6 קאַלאָרים, 
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פעטס 

פּוטער, 100 גראם : 

קיין קאַרבאָהײדראַט, קיין פּראָטעין, 98 פּראָצענט פעטם. 
4 קאַלאָריס. 

, מאַיאָנעיז" דרעסינג : 

קיין קאַרבאָהײדראַט, קיין פּראָטעין, 100 פּראָצענט פעטס. 
0 קאַלאָרים. 

סאַלאַד אֵילם : 

קיין קאַרבאָהײדראַט, קיין פּראָטעין, 100 פּראָצענט פעטם, 
0 קאַלאָריס. 

קריעם, שמאַנט (װוי פריהער דערמאַנט): צוואנציג אָדער 
פערציג פּראָצענט פעטס און אַמעריקאַנער קעז 26 פּראָצענט 
פּעטס. 
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די מעהרסטע ניס זיינען רייך אין אַלע דריי שפּייזדשטאָ- 
פען. 
מאַנדלען, 100 גראֵם : 
7 פּראָצענט קאַרבאָהײדראַט, 20 פּראָצענט פּראָטעין, 5 
פּראָצענט פעטם. 640 קאַלאָריס. 

טשעסטנאָט (קאַשטאַנען נים); 

0 פּראָצענט קאַרבאָהײדראַט, 6 פּראָצענט פּראָטעין, 6 
פּראָצענט פעטס. 238 קאַלאָריס, 

קאָקאַנים : 

8 פּראָצענט קאַרבאָהײדראַט, 6 פּראָצענט פּראָטעין, 50 
פּראָצענט פעטס. 886 קאַלאָריס. 

פּינאָטס (פּיסטאַשקעס): 
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2 פּראָצענט קאַרבאָהײדראַט, 29 פּראָצענט פּראָטעין, 40 
פּראָצענט פעטם. 848 קאַלאָרים, 

היקאָרי נים : 2 

2 פּראָצענט קאַרבאָהײדראַט, 16 פּראָצענט פּראָטעין, 66 
פּראָצענט פעטס. 706 קאַלאָרים. אע 

פּיקען נים : | 1 

5 פּראָצענט קאַרבאָהײדראַט, 10 פּראַצענט פּראָטעין, 70 
פּראָצענט פעטס. 730 קאַלאָריס, 

וואלנאטס (וועלישע נים): 

4 פּראָצענט קאַרבאָהײדראַט, 16 פּראָצענט פּראַטעין, 64 
פּראָצענט פעטם. 696 קאַלאָרים. 

בראַזיליען (אָדער באָטער ניס); - 

7 פּראַצענט קאַרבאַהײדראַט, 16 פּראָצענט פּראָטעין, 66 
פּראָצענט פעטםס. 686 קאַלאָריס. 

דערפון איז צו זעהן, דאָס אויסער די בראַזיליען אָדער 
פּוטער נים, זיינען אַלע אַנדערע ניס רייך אין קאַרבאָהײדראַט. 
א דייעבעטיקער טאָר דאַרום ניט עסען קיין נים אֵלִם צוגאָב צו 
זיין שפּייז, נאָר עס דאַרף אריינגערעכענט ווערען אַלס אַ טייל 
פון זיין דיעטע. 

מאַנכע אָנהעננער פון ,נאַטירלי:כע" באַהאַנדלונגען פון 
קראַנקהייטען (נאַטוראָפּאַטען) האָבען אַ פאַלשען באגריף ווע- 
גען דעם שפּייזיווערטה פון ,נאַטירליכע" שפּייזען. זיי זאָנען, 
צום ביישפּיעל, דאָס אַ דייעבעטיקער טאָר ניט עסען קיין צוקער, 
אָבער האָניג איז אַ נאַטירליכע שפּייז, וװואָס ער מעג עסען. פּוטער 
פון מילך איז ניט נוט פאַר דעם קראנקען, אָבער פּוטער פון נים 
(פּינאָט באָטער) איז גוט. פאָלגענדע טבעל ציינט וי פאַלש 
אַזאַ מיינונג איז : 
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האָניג, 100 גראַם : 
1 פּראָצענט קאַרבאָהײדראַט, קיין פּראָטעין, קיין פעטם. 
(צוקער איז 100 פּראָצענט קאַרבאָהײדראַט). 924 קאַלאָרים. 
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פּינאָט-פּוטער : 

8 פּראָצענט קאַרבאָהײדראַט, 30 פּראָצענט פּראָטעין, 45 
פעטם. 597 קאַלאָריס. : 

קאָקאָ : 

6 קאַרבאָהײדראַט, 20 פּראָצענט פּראָטעין, 28 פּראַצענט 
פּעטס. 416 קאַלאָריס. 

שאָקאָלאד : 

0 פּראָצענט קאַרבאָהײדראַט, 12 פּראָצענט פּראָטעין, 80 
פּראַָצענט פעטס. 618 קאַלאָריס. 

מיט דער הילף פון די אָנגענעבענע ליסטען און שפּייז- 
גרופּען קאַן יעדער אינטעלינענטער צוקער-קראַנקער בייטען 
איין שפּייז אַרטיקעל אויף אַן אַנדערען און דערמיט באַרייכערען 
די פּאַרשײדענאַרטיגקייט פון זיינע שפּייזען. ער דארף נאָר 
אין זינען האָבען, דאָס די מאָס נייץ שפּייז זאָל ניט געבען דעם 
קערפּער מעהר קאַרבאָהײדראַט אָדער צוקער וי די מאָס שפּיז, 
פּאַר וועלכער ער האָט זי אויסגעביטען. 


וויפיעל איז הונדערט גראַם שפּײו 


פרוכטען און גרינצייג פאַרשרייבט מען געוועהנליך אין הונ- 
דערט גראַם פּאָרציעס פאַר אַ מאָלצײיט. וויפיעץל שפייז איז 
הונדערט גראַם ? 

דאָס בעסטע איז צו וועגען די שפּייז. עם זיינען דאָ קליינע 
װאָגען (סקעילס) ספּעציעל פאַר צוקער-קראַנקע, אויף וועלכע 
עס איז זעהר גרינג צו וועגען די פּארשיידענע רויהע אָדער גע- 
קאָכטע שפּייזען אפילו ווען די שפּייז איז שוין אויף דעם טעלער. 

אָבער אויב עס איז אונמענליך צו וועגען די שפּייז, איז נום 
צו געדענקען די פאָלגענדע טאַבעלע: 

0 גראַם ספּינעדזש (געקאַכטע) איז -- אַ האַלבע קאָפּע. 

0 גְראֵם זויער קרויט -- איז דריי-פערטעל קאָפּע. 

0 גראֵם רובאַרב (געקאָכטע) -- איין קאָפּע. 

0 גראַם לעמום -- 10 גרויסע בלעטער. 
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0 גראַם אוגערקע -- 10 דורכשנימליכע רייפּטלעף. / 
0 גראַם סעלערי -- 10 מיטעלע שטיינגלעך. 

0 גראם שואַמען -- 4 מיטעלמעסינע שװאָמען. 

0 גראם , בוראַקעס גרינם" -- אַ האַלבע קאָפּע. 

0 גראַם שפּאַרגעל (אספּאראגום) -- 4 שטיינגלעך. 

0 נראַם קרויט -- א דריטעל קאָפּע. 

0 קראַם קאליפּלאַוער -- דריי-פערטעל קאָפּע. - 

0 גראם ,עג פּלענט" -- אַ האַלבע קאַפּע. 

0 גראַם בריפעל ספּראוטס (בלומען קרויט) -- דריי-פער- 


טעל קאָפּע. 


0 גראם גרינע פעפער -- 1 מיטעלמעסינער פעפער. 
0 גראם רעטעך -- 20 קליינע רעטעכלעך. 

0 גראם טױרניפּ (ריבען) -- דריי-פערטעל קאָפּע. 

0 גראם בעבליך (סטרינג ביענם) -- אַ האַלבע קאָפּע. 
0 נראם טאָמײטאָ -- 1, גרויס וי אן איי. 

0 גראָם בוראַקעס -- דריי-פערטעל קאָפּע. 

0 גראַם מעערען -- דריי-פערטעל קאָפּע. 

0 גראם גרינע אַרבעס -- אַ האַלבע קאַפּע. 

0 בְראַם אליווס (איילבירטען) -- 12 אליוום. 

0 גראם ציבעלעס -- 6 קליינע ציבעלעם. 

0 גראַם סקוואש -- אַ האַלבע קאָפּע. 

0 בראַם פרישע בעבלאך (סטרינג בינם) -- א האַלבע 


קאָפּע. 


דיק. 


0 גראם ליימאַ בינס (בעבלאך) -- איין דריטעל קאָפּע. 
0 גראם פּאַסטערנאַק (פּאַרסניפּ) -- דריי-פערטעל קאָפּע. 


פרוכטען 


0 גראַם ארענדזש --- 1 קליינער ארענדזש. 
0 גראַם גרעיפּ פרוכט -- אַ האַלבער קליינער גרעיפּ 


- כרוכט. 


0 גראם פּיינעפּעל --- 1 רייפטעל, דריי-פערטעל אינטש 
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0 גראם פטראָבעריס -- דריי-פּערטעל קאָפּע. 

0 גראם קאווען (וואָטער-מעלאָן) -- 1 קאָפּע שטיקלעך 
קאווען. : : 
0 גראם עפֿעל -- 1 קליין עפֿעל. 

0 גראם טשעריס (וויינשעל) -- 28 טשערים. 

0 גראַם באנאנא -- צוויי-דריטעל פון א מיטעלמעסינער 
באנאנא. 

0 גראם באַרנע -- 1 קליינע באַרנע. 

וי שוין פריהער געזאַנט, אַז נלייכער צו וועגען די שפּיז, 
צו זיין זיכער דאָס מען קריגט די ריכטינע מאָס. די אויבען אָנ- 
גענעבענע טאַבעלע איז נאָר צו נגעבען דעם צוקער-קראַנקען א 
באַנריף וויפיעל, אומגעפעהר, עס איז אין די געוועהנליכע היי- 
מישע מאָסן די סומע פון הונדערט גראַם פרוכט אָדער גרינ- 
צירב. 
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קאָמפּליקאַציעס און געפאַהרען 
פאר ליידענדע פון דער טן 


וי שוין פריהער דערקלערט, איז א דייעבעטיקער א מענש 
וועמענס קערפּער עס האָט טיילווייז פּאַרלאָרען די פעהיגקייט 
צו פאַרנוצען שפּייז, ספּעציעל צוקער שפּיז. 

אויב די קראַנקהייט ווערט פאַרנאַכלעסינט ווערט אָמ די 
פעהיגקייט צו פאַרנוצען שפּייז קלענער און קלענער. דער קער- 
פּער ווערט ניט גענוג גענעהרט. דער מענש פאַרלירט געוויכט. 
ער ווערט לאַנגזאַם פאַרהוננערט, ווייל טראָץ דעם װאָס ער 
עסט א סך, בלייבט אין איהם זעהר ווייניג, צולים דעם װאָס אַ 
גרויסע טייל פון זיין שפּייז געהט אַרױס דורך זיינע נירען צוזאַ- 
מען מיט זיין אורין. 

לאַנגזאַם פאַרהונגערט ווערען, אָדער זיין ניט גענוג גע- 
נעהרט, איז איינע פון די פאָלגען פון פאַרנאַכלעסיגען דייע- 
ביטיז. 

עמפינדליכקייט צו אינפעקציעס איז אַ צווייטע קאָמפּלי- 
קאַציע. 

די צו גרויסע מאָס ניט פאַרנוצטע צוקער אין דער הויט, 
און די מוסקולען און אין דעם בלוט מאַכט דעם קראנקען א 
בעסערען פעלד פאַר די מיקראָבען, די מיקראָבען וועלכע כאַ- 
פּען זיך אַרײין דורך דער הויט קאָנען גרינגער וואקסען און 
פּאַרמעהרען זיך. זיין ניט גענוגענדע נאַהרונג שװאַכט אָפּ זיין 
װידערשטאַנדס קראַפט זיך צו וועהרען גענען אינפעקציעס, 
וואונדען, מכות, קארבונקעלס וועלכע ענטוויקלען זיך אין אַזאַ 
קראַנקען קאָנען זיך ניט אַזױ גיך פאַרהיילען. 

די אינפעקציעס שװאַכען נאָך מעהר אָפּ די פעהינקייט פון 
דעם דייעבעטיקער צו פאַרנוצען שפּייז. עס שאַפט זיך דאַרום 
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אַ פאַר, כשופּ'טער קרייז. װאָס מעהר דער קראַנקער ליידעט פון 
אינפעקציעס אַלץ ווייניקער צוקער שפּייז קאָן ער פאַרנוצען 
און װאָס ווייניגער שפּייז ער פאַרנוצט אַלץ גרעסער ווערט די 
געפאַהר פון אינפעקציע: 

אַרטעריאָ סקלעראָזיס, דאָס: פאַר האַרטעװען פון די בלוט 
רעהרען איז פאַרשפּרײיט מעהר ווישען דייעבעמיקער וי צווי- 
שען ניט דייעבעמיקער. 

קאטאראקט, (דאָס פאַרהאַרטעװען פון די לענזע װאָס גע- 
פּינט זיך אין פראָנט פון יעדען אויג) באַגעגענט מען צווישען 
דייעבעטיקער מעהר וי צווישען די װאָס ליידען ניט פון צוקער. 
גענגרין, פּאַרהאַרטעװעטע בלוט רעהרען, פאַרקלענערט די מאָס 
בלוט װאָס שטראָמט דורך זיי און באַשרענקט דערמיט די בלומ 
נאַהרונג צו דעם טייל קערפּער אין וועלכען די דאָזינע רעהרען 
געפינען זיך. אויב דאָס פּאַסירט אין די בלוט רעהרען פון די פּים, 
קאָן דאָס פיהרען צו גענגרין. 

גענגרין, אָדער דאָס פוילען פון א טייל קערפּער װאָס קרינמ 
ניט גענוג בלוט, איז ביי היינטיגען מאָג דער גרעסטער שונא 
פון צוקער קראַנקע. אויב גענגרין ענטוויקעלט זיך אין א פוס 
און מען קאָן דעם פּראַצעס ניט אָפּשטעלען מוז מען דעם פוס 
אָפּשנײדען. 

עס איז פיעל נרינגער צו פאַרהיטען די ענטוויקלונג פון 
נענגרין איידער עס קורירען. - 

אסידאָסיס. אין א צוקער קראנקען וועלכער פאַרנאַכלעסיגט 
זיין דייעבימיז קאָנען זיך אויך ענטוויקלען גיפּטיגע שמאָפען אין 
- דעם בלוט, פּראָדוקטען פון ניט גענוגענדע מעטאַביליזירונג פון 
די שפּייז. ,, אַסעטאָן" איז איינע פון די דאָזיגע פּראָדוקטען. די 
אָנזאַמלונג פון צופיעל ברייננט צו ,קאמא" (הינער פּלעם). 

אָט די אַלעץ ערנסטע און געפעהרליכע קאַמפּליקאַציעס קאָ- 
-נען פאַרהיט ווערען. דייעבימיז, אויב ריכטיג באַהאַנדעלט, איז 
אַ גרינגע קראַנקהייט. דער צוקער קראַנקער, אויב ריכטיג בא- 
האנדעלט קען אויסלעבען זיינע יאָהרען און טאָן זיין אַרבײם 
וי אַלע אַנדערע נאָרמאַלע מענשען. 
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וי אַזױ בצו פאַרה'טען 
קאָמפּליקאַציעס 
װאָס מיינט ריכטינע באַהאַנדלונג 


אום זיך אויסצוהיטען פון די קאָמפּליקאַציעס צו וועלכע 
אַ פאַרנאַכלעסינונג פון דייעביטישען צושטאַנד קאָן פיהרען, 
דאַרף יעדער צוקער קראַנקער ריכטיג באַהאַנדעלט ווערען. 

אָבער װאָס מיינט אַ ריכטיגעץ באַהאַנדלונג? 

עס מיינט אַזאַ באַהנדלונג װאָס זאָל ערמענליכען דעם 
דייעבעטיקער צו עסען אַזױ פיעל שפּייז וויפיעל זיין קערפּער. 
דאַרף האָבען, און ער זאָל ניט האָבען קיין צופיעל צוקער אין 
זיין בלוט און קיין צוקער אין זיין אורין. 

אַזא באַהנדלונג דאַרף אָנגעפּיהרט ווערען אויף פאָלגענדען 
אופן : 

צוערשט דאַרף מען אויסגעפינען װוי גרויס עס איז דעם 
פּאַציענט'ס שפּײזדטאָלעראַנץ, דאָס הייסט וויפיעל שפּייז זיין 
קערפּער קאָן פאַרנוצען יעדען טאָג. ניט וויפּיל דער מענש קאָן 
אויפעסען יעדען טאָג, נאָר וויפיל זיין קערפּער פּאַרנוצט טאַקע. 

דאַן דאַרף מען אויסרעכענען, לוט דעם פּאַציענט'ס יאָהרען, 
הויכקייט, געוויכט, און אַרבײט, וויפיעל שפּייז זיין קערפּער. 
דאַרף פאַרנוצען יעדען טאָג כדי צו זיין געזונט און אַרבייטס 
פעהיג. + 
וויפענדיג אָט די צוויי מאָסען פאַרגלייכט מען זיי. אויב די 
מאָס שפּייז װואָס דער מענש קאָן נאָך פאַרנוצען (זיין שפּייז טאָ- 
לעראַנץ) איז גענוג אָדער מעהר ווי די מאָס װאָס ער מוז האָבען 
יעדען טאָג (די שפּייז נויט) דאַרף דער מענש נאָר האָבען א נוט 
צוגעפּאַסטע דיעטע. אויב אָבער דער מענש קאָן ניט פאַרנוצען 
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אַזױ פיעל שפּייז וויפיעל ער מוז האָבען יעדען טאָג, נויטיגט 
זיך דער מענש איז גענוג אינסולין צו קאָנען פאַרנוצען אזוי פיעל 
שפּייז וויפיעל ער מוז האָבען יעדען טאָג. 

אָבער אַ גרויסע ראָלע אין דעם דערפּאָלג פון דער באַהאַנד- 
לונג שפּילט דער פּאַציענט אַלײן און זיין בארייטווילינקייט אויס- 
צופאָלגען די פּאָרשריפטען פון דעם דאָקטאָר. אין גאָר אַ גרוי- 
סער צאָהל פאַלען אין וועלכע דייעבעמיקער ווערען ניט ריכטיג 
באַהאַנדעלט זיינען די קראַנקע אַליין שולדיג. ווייל, אַזױ לאַנג 
וי זיי ליידען ניט קיין שמערצען זיינען זיי ניט וויליג אָפּצוהי 
טען די דיעטע װאָס מען פאַרשרייבט פאַר זיי. 


וי אזױ יך אריסצה שש 
פון גענגרין 


אַמאָל, אין דער פאַר-אינסולין-פּעריאָדע, איז די גרעסטע גע- 
פאַהר פאַר צוקער קראַנקע געווען די אַנטװיקלונג פון , אסידאָ- 
זיס" און , קאָמאַ" (הינער פּלעט) היינט איז עס געננרין אין די 
פים. 

די שטערבליכקייט צווישען צוקער קראַנקע וועלכע מוזען 
אָפּערירט ווערען ווייל עס האָט זיך ענטוויקעלט געננרין אין 
זייערע פיס און זיי האָבען געמוזט אָנקומען צו כירורניע (אָפּ- 
שניידען א פוס) איז נאָך א זעהר הויכער. אין מאַנכץ האָספּי- 
טאַלס, אַזױ הויך ווי פופציג פּראַצענט. | 

עס איז דאַרום זעהר וויכטיג פאַר יעדען צוקער קראַנקען, 
אַפּילו ווען ער גיט אַכטונג אויף זיין דיעטע און האַלט זיך פריי 
פון איבערינע צוקער, שטרענג אַכטונג צו געבען אויף זיינע פים 
לויט די פאָלנענדע כללים : 

1) האַלט די פיס ריין. באָדט זיי יעדען טאָג אין װארעמע 
װאַסער און נוצט אן איינפאכע מילדע זייף. נאָכ'ן װאַשען און 
רייניגען די פיס, טריקענט זיי אָפּ מיט אַ ווייכען האַנדטוך. רייבמ 
ניט די הויט צו שטאַרק. ניט אַכטונג אַז צווישען די פינגער זאָל 
זיין ריין און מרוקען. 

2) זאָקען. טראָגט ווייסע זאָקען פון קאטען (ווען עס איז 
װואַרעם) אָדער פון װאָל (ווען עס איז קאַלט). בייט די זאָקען 
יעדען טאָג. ווען עס איז שטאַרק קאַלט, מענט איהר מראָגען 
צוויי פּאָר װאַלענע זאָקען. אָבער זייט זיכער דאָס אייערע שיך 
זיינען ברייט גענוג און דאָס אייערע פיס פיהלען זיך גרוים און 
באַקוועם אין די צוויי פּאָר זאָקען. 

3) שיך. טראָנט גרויסע, ברייט נעזיגע, שיך וועלכע זאָלען 
ניט דריקען אָדער קוועטשען אייערע פיס. טראָנט אויך אַזעל- 
כע שיך אין וועלכע די אינערליכע זוילען זאָלען ניט אויפלויפען 
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וי קישקעס און דריקען אויף די זוילען פון אייערע פים. 
,קאָרנס? (הינער אויגען) און אָנגעטראָטענע הויט (קעלאָ 
סעם) זיינען א פאָלגע דערפון װאָס אייערע שיך האָבען צופיעל 
געדריקט אויף די באַטרעפּנדע מיילען פון אייערע פיס. די קאָרנם 
און די אָנגעטראָטענע הויט, װועט אָפּטמאָל פאַרשװוינדען ווען 
דאָס דריקען פַןו די שיך וועט ווערען באַזייטינט. עס װועט אָבער 
ווערען ערגער ווען דער דרוק וועט ניט באַזייטיגט ווערען. 

4) שניידט ניט אַלײין אייערע נענעל אָדער אייערע קאָרנם, 
מיט א מעסער אָדער אַ ראַזיר קלינגעל. איהר קאָנט זיך נאָך 
איינשניידען און די וואונד קען פיהרען צו דער ענטוויקלונג פון 
געננרין. געהט בעסער צו אַ , פּאָדיאַטריסט" (טשעראָפּאָדיסט). 

5) נאָכדעם ווי איהר וואַשט אייערע פיס יעדען טאָג, אויב 
איער הויםט איז טרוקען, רייבט איין אין דער הויט לענאָלין 
(װאָל פעטם) װאָס איהר קאָנט קרינען אין יעדען דראָג סטאָר. 

דאָס וועט האַלטען די הויט ווייך. אויב עס געפינט זיך א 
רויטער אָדער אן עמפּפינדלעכער פּלאַץ אויף דער הויט, רייבמ 
ניט דעם פּלאַץ, ווייל עס קאָן זיין אן ענטצינדונג פון אַ בלוט 
רעהר אויף יענעם פּלאַץ. ציינט עס גלייך אייער דאָקטאָר. 

6) קאַלטץ פים. אויב אייערע פיס זיינען בלאָס אוֹן קאַלט, 
טראָגט װואָלענע זאָקען אויך בעת איהר שלאָפט. זייט פאָר- 
זיכמטיג ניט צו באָדען די פים אין צו הייסע ואַסער און היט 
זיך פון האַלטען די פיס צו נאָהענט צו אַ הייסע וואסער בעג 
אָדער באַק-לאָמפּ. אין אַזעלכע פאַלען פיהלט די הויט נים 
שטאַרק נענוג די היץ און מען קען זיך אָפּבריהען. אויב די פים 
זיינען געשװאָלען, איז ראַמזאַם אונטערצולענען אַ קישען אונ- 
טער די פיס בעת מען שלאָפּט. אָבער האַלטען זיי צו נאָענט צו 
אן עלעקטריק פּעד, הייסע װאַסער באַטעל אָדער א באק-לאָמפּ 
איז געפעהרליך. אין יעדען פאַל דאַרפּט איהר לאָזען וויסען 
אייער דאָקטאָר כדי יענער זאָל קאַנען אָנװענדען מיטלען צו 
פאַרבעסערען די בלוט צירקולאַציע אין אייערע פיס. 

7) קויפּט ניט אַלײין קיינע אַרטשעס פאַר אייערע שיך, אויב 
איהר ליידט, אָדער איהר דענקט דאָס איהר ליידט, פון פלאכץ 
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פים. שלעכט צונעפּאַסטע אָדער ניט נויטיגע אַרטשעם קאַנען 
פאראורזאַכען פיעל שאָדען פאַר אייערע פּים. זאָל אייער דאָק- 
טאָר באַשטימען צו איהר נויטינט זיך אין זיי. 

8) די קלענסטע וואונד מאָר ניט פאַרנאַכלעסינט ווערען. 
װאַשט אָפּ דעם פארוואונדעטען פּלאַץ מיט אַלקאָהאָל, פאַר- 
בינדט מים אַ ריינעם שטיקעל נאָוז, אָדער אַ , בענד-עיד" און. 
געהט נלייך צו אייער דאָקטאָר כדי צו פאַרהיטען אַז דערפון 
זאָל זיך ניט ענטוויקלען אן ערנסטע אינפעקציע. 

9) חיט אָפּ אייערע פיס, פאַרנאַכלעסיגט ניט די קלענסטע 
אונאָרדנונגען. עס איז גריננער צו פאַרהיטען, איידער צו קו- 
רירען קראַנקהייטען. ספּעציעל אויב די בלוט צירקולאציע אין 
אייערע פיס איז שוין אַ פאַרקלענערטע, וי עס איז דער פאֵל 
אין די מעהרסטע מיטעל יעהרינע און עלטערע דייעבעטיקער. 
מיר האָנען איצט מיטלען (אָסילאָמעטערס) מיט וועלכע מען 
קאָן באַשטימען צו די בלוט צירקולאַציע אין די פיס איז פאַר- 
קלענערט אָדער ניט. 

דורך פּעריאָדישע אונטערזוכונגען פון אייערע פּים און פון 
אייער דייעבעטישען צושטאַנד. אין אַלגעמײן, און דורך אויס- 
פאָלנען די אָנגעגעבענע כללים, און די באַזונדערע זאַכען װאָם 
מען וועםט אייך אָנזאָגען נאַכדעם װוי מען װועט אייך אַלײן אונ- 
טערזוכען, -קאַן מען פאַרהיטען די פים פון אינפעקציעס און זי 
באַשיצען נגעגען גענגרין. 

עס זיינען דאָ מענשען, אַפילו ניט דייעבעטיקער, וועלכעץ 
ליידען פון װועהטאָגען אין די פיס ביים אָפּנעהן אַ שטרעקע 
פון עטלעכע , בלאַקס". אין די מעהרסטע פון אַזעלכע מענשען 
זיינען די בלוט רעהרען אין די פִיס שטאַרק פאַרשמעלערט און 
דער שטראָם בלוט װאָס געהט דורך די פיס שטאַרק פאַרקלע- 
נערט. אַזעלכע מענשען מוזען זיין אונטער אַ דאָקטאָר באַ- 
האַנדלונג, ביז זייער לאַנע בעסערט זיך און די בלוט צירקולאַ- 
ציע דורך זייערע פיס ווערט פּאַרגרעסערט. 

אָבער פיעל בעסער איז ניט צו װאַרטען ביז די לאַנע ווערט 
אַזױ ערנסט. 
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עקסערסייזעס פאַר צוקער 
קראַנקע 


די פּראַנגע צי אַ דייעבעטיקער דאַרף, זאָל, אָדער מעג, מאַכען 
עקסערסייזעס (פיזישע איבונגען) איז שוין אַ גאַנץ אַלטע. נאָך 
לאַנג איידער מען האָט אָנגעהױיבען נוצען אינסולין איינשפּרי- 
צונגען האָט מען באַמערקט דאָס וועהרענד אויף מאַנכע דייע- 
בעטיקער האָט דאָס מאַכען עקפערסייזעס א נוטע ווירקונג ווייל 
עס העלפט זיי פאַרנוצען מעהר שפּייז. האָט עס אויף אנדערע 
דייעבעטיקער א שלעכטע ווירקוננ, ווייל עס פאַרגרעסערט די 
מאָס צוקער אין זייער בלוט און אין זייער אורין. 

זייט מען האָט אַָנגעהיבען נוצען אינסולין איינשפּריצונ- 
נען אין דער באַהאַנדלונג פון דער צוקער קראַנקהייט האָט מען 
אויך באַמערקט דאָס ניט אין אלע פֿאַלען איז די ווירקונג פון 
עקפערסייזעס אויף די קראַנקע גלייך. אונטערזוכענדיג א גרויסע 
צאָהל דייעבעטיקער, מילדע און ערנסטע פאַלען, מיט און אָהן 
אינסולין, האָט מען אויסגעפונען פאָלגענדע פאַקטען: 

עקפערסייזעס אַליין פאַרגרעסערט די מאָס צוקער אין דעם 
בלוט פון א דייעכעטיקער. אָבער ווען אַ צוקער קראַנקער מאַכמ 
פיזישע איבוננען נאָכדעם וי ער האָט גענומען אן איײינשפּרי- 
צונג פון אינסולין פאַרנרעפערט ער דערמיט די ווירקונג פון דעם 
אינסולין. מיט אנדערע ווערטער, איין יוניט אינסולין צוזאמען 
מיט עקסערסייזעס האָט אויף אַ דייעבעטיקער אַזא ווירקונג 
וי דאָס נעהמען עטליכע יונימטס אינסולין. 

מען האָט אויך אויסגעפונען, אז דאָס עסען שפּייז סטימו- 
לירט די פּענקריעז דריזע, אין מילדע פאַלען פון דייעבימיז, צו 
פּראָדוצירען מעהר נאַטירליכע אינסולין, אויף ווי ווייט זי איז 
נאָר פעהיג דאָס צו מאָן. 
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פון די אַלע אויסנעפונענע פאַקטען ציהט מען פאַלנענדע 
שליםע : 

1 ווען א דייעבעטיקער מאַכט עקסערסייזעס איידער ער 
עסט, אָדער איידער ער נעהמט אינסולין איינשפּריצונגען, וויר- 
קען די עקפערסייזעס אויף צו פארגרעסערן די מאָס צוקער אין 
זיין בלום. 

2. ווען א דייעבעטיקער מאַכט עקפערסייזעס באַלד נאַכ'ן 
נעהמען אן איינשפּריצונג פון אינסולין און איידער ער עסט, 
ווירקט עס אויף צו פאַרקלענערען די מאָס צוקער אין זיין בלוט. 
און ער דאַרף דאַרום נעמען וועניגער אינסולין וי ער האָט נע- 
דאַרפט האָבען ווען ער האָט קיין עקסערסייזעס ניט געמאכט. 

8. דייעבעטיקער װאָס נויטינען זיך ניט אין קיין קינסטלעכע 
אינסולין, נאָר דאַרפען זיין פאָרזיכטיג מיט זייער שפּייז, קענען 
עסען מעהר ווען זיי מאַכען עקפערסייזעס נאָכ'ן עסען איידער 
פאר'ן עסען, ווייל דאָס סטימולירט די פּראָדוקציע פון זייער 
אייגענע אינסולין. 
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ף הנה עש 
וי צח' מען קאַן אויסגעפ נען 
צו א ו-עבעטיקעך בעסערט זיך 


דער ערפּאָלג, אָדער מיסערפאָלג פון א באַהאַנדלונג אין אַ 
כראָנישער קראַנקהייט קאַן מען מעסטען מיט'ן פּראָגרעס װאָס 
דער קראנקער מאַכט. דורך פּעריאָדישע אונטערזוכונגען פון 
דעם פּאַציענט און דורך פאַרנלייכען זיין צושטאַנד מיט דעם 
אין וועלכען ער האָט זיך געפונען בעת דער לעצטער אונטער- 
זוכונג, קאַן מען אורטיילען צו דער קראַנקער ווערט בעסער, 
ערנער, אָדער זיין לאַנע בלייבט ניט פאַרענדערט. 

די זעלבע מאָס קאַן מען אויך אָנװענדען אין די פאלען פון 
דייעבעמיקעב". - 

די ערנסטקייט אָדער מילדקייט פון דער צוקער קראַנקהייט 
ווענדט זיך אָן דעם װוי גרוים עס איז דעם פּאַציענט'ס שפּייז טאָ- 
לעראנץ. דאָס הייסט וויפיעל שפּייז זיין קערפּער קאָן , מעטאַבאַ- 
ליזירען", פּאַרנוצען אָהן דער הילף פון אויסערליכע אינסולין. 
װאָס ווייניגער שפּייז זיין קערפּער קאָן פאַרנוצען אַלץ ערנסטער 
איז זיין דייעבעמישער צושטאַנד, - 

די מאָס צוקער װאָס מען נעפינט אין די אורין איז אַן און 
פאַר זיך ניט קיין נוטע מאָס פאַר דער ערנסטקייט פון דייע- 
בעטישען צושטאַנד. (אבװואָהל די מעהרסטע מענשען דענקען 
אַז װואָס מעהר צוקער איינער האָט אין זיין אורין אַלץ ערגער 
! איז זיין קראַנקהייט). אַ מענשענ'ס דייעבעטישע קראנקהייט 
קאָן זיין זעהר אַן ערנסטע, ער קאַן האַלטען אין איין פאַרלירען 
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געוויכט און כחות, אָבער צוליעב דעם װאָס ער עסט וועניג קאָן 
זיין אורין זיין כמעט אָדער אינגאַנצען פריי פון צוקער. פון דער 
אַנדערער זייט קאָן א מענשענ'ס דייעבעמטישער צושמאנד זיין 
א זעץהר מילדער נאָר צוליב דעם װאָס ער עסט פיעל מעהר, זאָל 
זיין אורין זיין פול מיט צוקער. 

אויב אַ דייעבעטיקער קאָן פאַרנוצען גענוג שפּייז ער זאָל 
קאָנען אויפהאַלטען זיין נאָרמאַלע געוויכט און האָבען כח צו טאָן 
זיין טעגליכע אַרבײט, איז זיין צושטאַנד אַ מילדער. (זיין שפּייז 
טאָלעראַנץ איז אַ גענוגענדע) אויב ער קען ניט פאַרנוצען א גע- 
נוגענדע מאָס שפּייז צו זיין געזונד און אַרבײיטס פעהיג, איז זיין 
צושטאַנד אַ מעהר ערנסטער. װאָס קלענער עס איז די מאָס 
שפּייז װאָס ער קאָן אַליין פאַרנוצען, װאָס מעהר אינסולין ער 
מוז נוצען צו קאָנען זיין גענונ גענעהרט, אָדער, מיט אַנדערע 
ווערטער, װאָס גרעסער עס איז זיין שפּייז דעפיציט אַלץ ערנס- 
טער אין זיין לאַגע. 

מיט דער הילף פון אַ פּראָבע דיעמע, אַ בלוט און א אורין 
פּראָבע, קאַן מען באשטימען וי גרוים עס איז די שפּייז טאָלץ- 
ראַנץ פון דייעבעטיקער, דאָס הייסט, וויפיעל שפּייז זיין קער- 
פּער קאָן אַלײין פאַרנוצען. 

דורך מאַכען אזעלכע פּראָבעס פון צייט צו צייט און פאַר- 
גלייכען די רעזולטאַטען קאָן מען באַשטימען צו די שפּייז טאָלץ- 
ראַנץ פון דעם קראַנקען ווערט גרעסער, (דאָס מיינט, אַז זיין 
צושטאַנד ווערט בעסער) צו עס ווערט קלענער (דאָס הייסט 
אַז זיין צושטאַנד ווערט ערגער) אָדער עס בלייבט אונפּאַרענ- 
דערט. 

יעדער צוקער קראַנקער דאַרף דורכמאַכען אזעלכע פּער- 
יאָדישע אונטערזוכוננען צו וויסען ,ווי ער נגעהט אָן", צו זיין 
צושטאַנד ווערט בעסער אָדער ערגער. 
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יהײראַטען און שװאַנגערשאַפט 
כון |' שױעט שע האר ען 


אין דער פאַר-אינסולין פּעריאָדע איז די פראגע צי מעגען 
צוקער קראַנקע חתונה האָבען, ניט געווען פון נרויס פּראַקטי 
שער וויכטיגקייט. 

די מעהרסטע לעבעדינע דייעבעטיקער זיינען געווען מי- 
טעלײיאָרינע אָדער אַלטע מענשען. קינדער, אין וועמען די צו- 
קער קראַנקהייט האָט זיך ענטוויקעלט, האָבען געוועהנליך ניט 
דערלעבט אויפּצואװואַקסען. יונגע מענשען, אין זייערע צװאנ- 
צינער יאָהרען, אויב זיי זיינען געװאָרען דייעבעטיקער, האָבען 
זיי, געוועהנליך, געלעבט נאָר א פיער אָדער פינף יאָהר, פון 
דער צייט װאָס די צוקער קראַנקהייט האָט זיך ענטוויקעלט אין 
זיי. און אויך אין די עטליכע יאָהר זיינען זיי געווען כמעט לע- 
בעדיגע סקעלעמען. 

פון חתונה האָבען אונטער אַזעלכע אומשטענדען האָט קיין 
רייד ניט געקענט זיין. 

אָבער, א דאַנק דעם נוצען אינסולין אין דער באַהאַנדלונג 
פון צוקער קראַנקע, האָט די לאַנע זיך ראַדיקאַל געענדערט. 
קינדער דייעבעטיקער, מיט דער הילף פון אינסולין ואַקסען 
איצט אויס און ענטוויקלען זיך פּונקט װוי אַלע אַנדערע נים 
דייעבעמישע קינדער. זייט מען האָט אָנגעהױבען נוצען אינסו- 
לין פאַר צוקער קראַנקע זיינען שוין זעהר אַ סך קינדער-דייע- 
בעמיקער אױסגעװאַקסען, זיך ענטוויקעלט, נאַנץ פיין, האָבען 
חתונה געהאט, און האָבען שוין איינענע קינדער. 

און דערמיט איז די פּראַנע פון הייראַטען צווישען דייץ- 
בעטיקער פאַרשאַרפט געװאָרען. 
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אַמאָל האָט מען געגלויבט דאָס די צוקער-קראנקהיים געהט 
ניט איבער בירושה, און ווען מען טרעפט די קראַנקהייט אין 
קינדער פון דייעבעמישע עלטערען, איז דאָס נאָר אַ צופּאַל. 
אַבער אין די לעצטע פּאָר צעהנדליג יאָהרען האַבען זיך אָנגע- 
קליבען זעהר א סך באַווייזען דאָס די קראַנקהייט געהט יאָ אי 
בער בירושה, און אויב ניט אַלע קינדער יו צוקער-קראנקע 
עלמערען זיינען דייעבעטיקער, זיינען עס א גרויסע צאָהל יאַָ, 
און די איבעריגע זיינען ,קעריערס", דאָס הייסט, זיי טראָגען 
אין זיך די ניינונג צו דער קראַנקהיים.. 

אַמאָל, ווען די מעהרסטע צוקער-קראנקע קינדער פלעגען 
שמאַרבען אין זייערע יונגע קינדער-יאַהרען, און די מעהרסמע 
דייעכעטיקער זיינען שוין געווען אריבער די פּעריאָדע פון 
קינדער האָבען, איז די פראנע פון ירושה ניט געווען אזא שאַר- 
פע, אָבער היינט-צו-טאָג ווען קינדער, וועלכע האַבען גע'ירש'נט 
די קראַנקהייט פון זייערע עלטערען, ואקסען אוים, האָבען 
חתונה און האָבען איינענע קינדער, ווערט די ירושה רפראַגע א 
דרינגענדע. 

מיט דער איבערצייגונג דאָס די קראנקהייט געהט איבער 
בירושה, איז גרינג צו פאַרשטעהן ווארום די צאָהל דייעבעמי- 
קער ווערט מיט יעדען יאָהר גרעסער מראַץ דער נייער ווירק- 
זאמער בעהאנדלונג פונ'ם צוקער קראנקען װאָס מיר האָבען 
איצט. עס ווערט אויך פארשטענדליך, אַז װאָס בעפער און ווירק- 
זאַמער עס וועט זיין אונזער בעהאנדלונג און װאָס מעהר לעבנס 
פון צוקער-קראנקע עס וועלען געראטעוועט ווערען, אלץ נרע- 
סער וועט ווערען די צאָהל דייעבעטיקער אין די קומענדע דורות. - 

וי אָפּצושטעלען דעם שטענדיגען צואוואוקס פון נייעץ 
דייעבעטיקער איז דאַרום אַ זעהר וויכטינע פראנע און זי קאַן ‏ 
פאַרענטפערט ווערען נאָר דורך אַ גענויער באַקאַנטשאַפט מיט 
דער ירושה אייגענשאפט פון דער צוֹקער קראנקהייט, און אויס- 
געפינען מימלען וי אַזױ צו שמערען אָדער איבערשניידען דעם ' 
ירושה פאָדים װאָס פאַרבינדט איין דור מיט אַ צוויימען. 

ביי איצטיגער טאָג, אַלס א פאָלגע פון אונטערזוכען א גרוי- 
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סע צאָהל דייעבעטישע פאַמיליעס, דענקט מען דאָס די צוקער 
קראַנקהייט נעהט איבער בירושה לויט דער ,מענדעליען" 
טעאָריע פון מינדערען ווערטה. דאָס הייסט, אַז ווען א צוקער 
קּראַנקער הײיראט אַ ניט-דייעבעטיקער, האָט דער נים דייע- 
בּעטיקער א גרעסערען איינפלוס אויף די קינדער. די קינדער פון 
אַזא פּאָר-פאָלק זיינען דאַרום פריי פון דער צוקער קראנקהייט, 
אָבער מען קאָן זיי באַטראַכטען אַלס האָבענדיג געירשנט אַ 
ניינונג צו דער קראנקהייט. 

לויט אָט דער טעאָריע, ווען צוויי דייעבעמיקער הייראטען, 
וועלען אַלע זייערע קינדער, פריהער אָדער שפּעמער, זיין צוקער 
קראַנקע. אויב אַ דייעבעטיקער הייראַט איינעם, וועלכער איז 
אַליין ניט קיין צוקער קראנקער, נאָר ער שטאַמט פון א דייץ- 
בעמישער פאַמיליע, דאָס הייסט, ער איז א , קעריער", א טרעגער 
פון דער נייגונג צו דייעביטיז, וועלען א העלפט פון זיינע קינ- 
דער זיין צוקער קראנקע. אויב צוויי , קעריערס" הייראטען, 
דאָס הייסט, אויב ביידע עלטערען זיינען אַליין ניט קיין צוקער- 
קראַנקע, נאָר זיי שטאַמען פון דייעבעטישע פאַמיליעס, וועלען 
אַ פּערטעל (25 פּראָצענט) פון זייערע קינדער זיין צוקער קראַנ- 
קע. און ווען א דייעבעטיקער הײיראַט א ניט-דייעבעטיקער, 
איינעם וועלכער קומט פון אַ ניט-דייעבעטישער פאַמיליע, ווע- 
לען זיינע קינדער זיין פריי פון דער קראַנקהייט. 

קינדער, װאָס שטאַמען פון צוקער-קראַנקע עלטערען, אפילו 
אויב אַליין ניט קיין דייעבעטיקער, דאַרפּען זיך דאַרום באטראכ- 
מען אַלס מעגליכע , קעריערס" פון דער קראַנקהייט, דאָס הייסט, 
עס איז מענליך דאָס זיי האָבען נע'ירש'נט א ניינונג צו דער 
קראַנקהייט, אפילו ווען זיי האָבען ניט קיינע סימנים פון דייץ- 
ביטיז. אַזעלכע מענשען דאַרפען אויסקלייבען זייערע לעבענס- 
באַנלײיטער פון פאַמיליעם, וועלכע זיינען פריי פון דייעבימיז 
אויב זיי ווילען דאָס זייערע קינדער זאָלען ניט ירש'ענען די 
קראַנקהייט. 

אויף דער פּראַנע צי צוקער-קראַנקע מעגען היײיראטען און 
בריינגען קינדער אויף דער וועלט, איז דער ענטפער : הייראַטען 
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מעגען זיי יאָ, נאַר, אום זייערע קינדער זאָלען ניט ירש'ענען די 
קראנקהייט דאַרפען זיי הייראַטען מיט אזעלכע װאָס זיינען אַלײן 
ניט קיין דייעבעמיקער, און וועמענס משפּחה איז פריי פון דער 
צוקער קראַנקהייט. דער זעלבער כלל גילט אויך פאַר קינדער פון 
צוקער קראַנקע עלטערען, וועלכע זיינען אליין פריי פון דייע- 
בימיז. 

אויב דער כלל װאָלט געקאָנט דורכגעפיהרט ווערען, װאָלט 
אויסגעטריקענט געװאָרען דער - גרויפער ירושה קוואל װאָס 
באַזאָרגט די וועלט מיט נייע דורות דייעבעטיקער. 
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דייעבעטישע פרױיען אט 
שוואַנגערשאַפט 


די פּראַגע צי פרויען, וועלכע ליידען פון דער צוקער קראַנק- 
הייט מעגען אָדער זאָלען שואננערען, איז אַלע מאָל געווען 
פון גרויס וויכטיגקייט פאַר דאָקטױירים און פאַר אַלע דייעבעמי- 
קּער. 

פאַר דער אינסולין פּעריאָדץ איז דער געזונט צושטאַנד פון 
א צוקער-קראנקער פרוי שטאַרק פאַרערגערט געװאָרען נאָך 
יעדער שװאננערשאַפט און איהר לעבען, נאָך עטליכע מאָל 
שװאַננערען איז זיכער פאַרקירצט געװאָרען. 

ניט קוקענדיג אויף דעם זיינען די מעהרסטע דייעבעטישע 
פרויען געווען וויליג איינצושטעלען זייער לעבען און יאָ פאַר- 
שװאַנגערען, אויב זיי זאָלען כאָטש זיין זיכער מיט האָבען א 
געזונד קינד. ליידער האָט מען אויך דאָס זיי ניט געקענט פאַר- 
זיכערען. כמעט אַ העלפט פון אַזעלכע פאַלען פון שװאַנגער- 
שאַפט (44 פּראָצענט), האָבען זיך געענדיגט מיט אן אומנליקס- 
פאַל, אָדער די פרוי האָט מפּיל געווען, אָדער זי האָט געבאָרען 
א טוט קינד, אָדער דאָס קינד איז געשטאָרבען באַלד נאָך דער 
געבורט. 

ווען מען האָט אָנגעהױיבען זיך באנוצען מיט אינסולין אין 
דער באַהאַנדלונג פון צוקער-קראַנקע, האָבען אלע געהאָפט, 
דאָס ענדליך וועט אויך דאָס פּראָבלעם פון שװאננערשאַפט 
צווישען דייעבעטישע פרויען געלייזט ווערען, און מיט דער 
הילף פון אינסולין וועלען אַזעלכע פרויען אויך קאַנען ריע 
לעבעדינע קינדער. 
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ליידער איז די דאָזיגע האָפּענונג ניט מקוים געװאָרען. 

איך דערמאָן זיך, מיט עטליכע יאָהר צוריק, האָט אַ פריינמ 
מיינער, א אידישער שרייבער, זיך געווענדעט צו מיר נאָך א 
מעדיצינישער עצה. זיין פרוי ליידם פון דייעביטיז. זיי האַבען 
איין קינד, און די פרוי װואָלט זעהר געװאָלט האָבען נאָך אַ קינד, 
האָט זי שוין צוויי מאָל פארשווענגערט. ביידע מאָל האָם זי 
שטאַרק געליטען און שיער פון דער װועלט גענאַננען בעתץ 

װאַנגערען, און ביידע מאָל געהאָט טויטע קינדער. איצט האָמ 

זי אַ דריטען מאָל פאַרשוועננערט. װאָס זאָלען זיי טאָן ? 

האָב איך איהם פאַרזיכערט דאָס איצט ווען מיר קאָנען 
זיך באַנוצען מיט אינסולין איז די פרוי אין קיין שום נעפאַהר 
ניט, און אז מיט דער הילף פון אינסולין, אויב ריכמיג קאָנטראַ- 
לירט, וועט די פרוי זיכער האַָבען א נאָרמאַלע שװאַנגערשאַפט 
און אַ לעבעדיג קינד. | 

איך האָב צוגעפּאַסט די דיעטע פאַר דער פרוי, איהר פאַר- 
שריבען די נויטיגע מאָס אינסולין און אַלעס איז צונעגאננען 
כשורה, ביז... ביז דעם לעצטען מאָנאַט, ווען די פּרוי האָט גע- 
בוירען א טויטען קינד. 

און דורכקוקענדיג די סטאַטיסטיק פון שטערבליכקייטען 
צווישען קינדער פון דייעבעטישע מוטערס האָב איך געזעהן, אַז 
דאָס באַנוצען זיך מיט אינסולין האָט פאַרקלענערט די שטערב- 
ליכקייט נאָר פון 44 אויף 28 פּראָצענט, דאָס הייסט, אַז 28 פון 
יעדע הונדערט פאַלען פון שװואַנגערשאַפט צווישען דייעבעטישע 
פּרויען ענדינען זיך נאָך אַלץ מיט מפּול, טויטע קינדער אָדער 
קינדער װאָס שמאַרבען באַלד נאָכ'ן נגעבורט, טראָץ דאָס באַ- 
נוצען זיך מיט אינסולין. 

אַזױ איז דער צושטאַנד געווען ביז ניט לאַנג צוריק, ווען 8 
גרופּע געלערענטע האָבען אָנגעהױבען שמודירען די מאָם פון 
די פאַרשיידענע הארמעיען אינ'ם בלוט פון שוואנגערענדע 
פרויען. 

אין יעדען מענשענ'ס קערפּער ווערען געשאַפּען פאַרשײידץ- 
נע האָרמאָנען וועלכע רעגולירען און איבען אויס אַ שטאַרקע 
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ווירקונג אויף די פאַרשײידענע פונקציעס פון קערפּער. 

ווען א פרוי פאַרשוועננערט קומט פאָר אַן ענדערונג אין 
דער מאָס פון די פארשיידענע האָרמאָנען וועלכע מען קאָן 
געפינען אין איהר בלוט און אויך אין איהר אורין. 

צום ביישפּיעל, איינע פון די האָרמאַנען װאָס ווערט גע- 
שאַפּען אין א זעהר גרויסער מאָס אינ'ם קערפּער פון אַ פרוי 
באַלד װוי זי פאַרשװועננערט, איז אַ האָרמאָן וועלכען מען באַ- 
צייכענט מיט'ן נאָמען , פּראָלאן". 

די פּראָבע צו באַשטימען אוב אַ פרוי האָט פאַרשווענגערט 
אָדער ניט באשטייט אין געפינען א גרויסע מאָס פון אָט דעם 
האָרמאָן אין דער פרוי'ס אורין. 

האָט זיך אַרױסגעצײיגט דאָס כמעט אין אַלע פאַלען ווען 
דיַעבעטישע פרויען פאַרלירען זייערע קינדער דורך מפול'ען 
אָדער ווען די קינדער שטאַרבען ביים געבורט, האָט מען גע- 
פונען צופיעל פון אָט דעם פּראָלאַן אין דער פרוי'ס בלוט. 

מען דערקלערט עס דאַרום אַזױ : אויב אין דער שװאַנגער- 
ענדער פרוי ווערט געשאַפען צופיל פּראָלאַן אין די שפּעטערע 
מאָנאַטען פון שװאַנגערשאַפּט, קאָן עס זעהר פיעל שאָדען 
איהר קערפּער, און אַזױ ווי דער האָרמאָן קומט מעהרסטענם 
פון דער , פלאסענטא" (אָרט) װאָס נעהרט דאָס קינד, פאַרטײ- 
דיגט זיך דער קערפּער דערמיט װאָס די , פלאסענטא" (אָרט) 
ווערט צושטערט און דאָס פיהרט צום פריהצייטינען מויט פון 
קינד. 

אויסנעפינענדינ אָט דעם פאַקט, האָט מען פּרובירט נייט- 
ראַליזירען די צופיעל פראָלאַן מיט איינשפּריצוננען פון אַנדערעץ 
האָרמאָנען (עסטרין און פּראָדזשעסטרין), און עס איז טאַקע נע- 
לונגען אָפּצוראַטעװען אַ גרויסע צאָהל קינדער. 

אין איין האָספּיטאַל וואו דער פאַרלוסט פון קינדער ביי 
דייעבעמטישע פרויען, אין די יאָהרען 19956-1927 איז געווען 91 
פּראָצענט, איז די שטערבליכקייט אין די יאָהרען 1959-1998 
רעדוצירט געװאָרען צו 6 פּראָצענט. 

ביי היינטינען טאָג איז דאַרום מעגליך צו אונטערזוכען דאָס 
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בלוט פון א שװאַנגערנדע דייעבעמישע פרוי, אין זעקסמען מאַ- 
נאַט פון שװאַנגערשאַפּט און באַשטימען צי זי איז אין געפאהר 
צו פאַרלירען איהר קינד אָדער נים. און אויב זי איז יאָ אין 
געפּאָהר, קען מען דורך איינשפּריצונגען פון געוויסע האָרמאָנען 
די דאָזיגע געפאַהר שטאַרק פאַרקלענערען. 


די צוקער קראַנקהייט 109 


יו טדער װאָס װערען געבררען 
בון ייעבעטישע עלטערען 


איידער מען האָט אויסגעפונען וי אזוי צו שאַפען אינסולין, 
(ווייל אז ניט גענוג אינסולין איז איינע פון די אורזאכען פון 
דער צוקער קראנקהייט האָט מען שוין לאנג פאַרדעכטינם), 
זיינען קינדער דייעבעטיקער געווען פאראורטיילט צו א זיכערען 
מטויט. 

די צוקער קראַנקהייט אין עלטערע מענשען איז באַטראַכט 
געװאָרען אַלס אַ ניט ערנסטע קראַנקהייט. און װאָס עלטער דער 
מענש, אלץ ווייניגער ערנסט האָט מען באַטראַכט זיין דייעבע- 
טישען צושמאַנד. אָבער ווען מען האָט אויסגעפונען צוקער אין 
די אורין פון אַ יונג קינד, האָט מען דעם קראנקען גלייך אָפּגע- 
זאָגט דאָס לעבען. 

מאנכע עלטערען פון דייעבעמישע קינדער האָבען אפילו 
זיך ענטזאגט אויפצופּאַסען אויף די קראַנקע. צו װאָס פאַר- 
שווענדען צייט, מיה און געלט, ווען דאָס קינד וועט סיי וי באַלד 
שטאַרבען, אזוי זיכער איז מען געווען אין דער אונמעגליכקייט 
צו פאַרלענגערען דאָס לעבען פון א קינד װאָס ליידט פון דער 
צוקער קראַנקהייט. 

די אַורזאך ווארום דייעבימיז איז געווען א פיעל ערנסטערער 
צושמאַנד אין קינדער וי אין ערוואקסענע איז װאָס קינדער 
נויטיגען זיך אין מעהר שפּייז (אין פאַרגלייך צו זייערע קער- 
פּערם) וי דערװואַקפענע מענשען. ביי עלטערע מענשען דינט 
די שפּייז אַלם שאַפּער פון אַרבייטס-ענערגיע און אויף צו פאַר- 
ריכטען די אָפּגענוצטע טיילען פון קערפּער. און אַזױ וי עלטערע 
מענשען זיינען שוין ניט אַזױ פיעל ענערגיש און אַרביימען נים 
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אַזױ פיעל וי יונגע ליים, דאַרפען זיי האָבען ווייניגער שפּיז. 

ווען אזא מענש קרינט די צוקער קראנקהייט, קען ער רע- 
דוצירען די מאָס שפּייז צו וועלכער עֶר איז געוואוינט און נאָך 
אַלין האָבען גענוג וויפיעל ער דאַרף פאַר זיין געזונט. 

אָבער קינדער האַלמטען ערשט אין װאַקסען. זייער קערפּעה 
האַלט זיך אין פאַרגרעסערען. זיי דארפען האָבען גענוג שפּייז 
ניט נאָר אויף צו אַרבײיטען און זיין טהעטיג, נאָר אויך אויף צו 
בילדען און פּאָרמירען זייערע קערפּערם. 

אויב זיי קאָנען ניט פאַרנוצען גענוג שפּייז, קאָן זייער קּער- 
פּער ניט פאַרמירט :וערען, ווערען די וויכטינע אָרגאַנען פון 
קערפּער באשעדיגט, און דאָס קינד שמאַרבם. . 

אָט דערפאַר זיינען דייעבעטישע קינדער אין דער פאר-אינ- 
סולין פּעריאָדע געווען פאראורטיילט צו א זיכערען מוים. 

אָבער דאָס אַלץ איז געענדערט געװאָרען זייט מען האָט 
אָנגעהױבען נוצען אינסולין צו ערמעגליכען דייעבעטיקער פאר- 
נוצען מעהר שפּיז. 

פאַר קינדער איז אינסולין געװאָרען א לעבענס-רעמער. 
ניט נאָר דאַרף איצט קיין צוקער קראנקעס קינד שטארבען פון- 
זיין קראַנקהייט, נאַר אַ סך , זיסע" קינדער פון דער אינסולין 
ערא זיינען שוין אױסגעוואַקפען, האָבען חתונה געהאם און זי 
האַבען שוין אייגענע קינדער. מאנכע פון זײַ אויך צוקער. לֵיי- 
דענדע. 

ביי היינטינען טאָג איז אַ. דייעבעטיש קינד ניט אין קיין 
גרעסערער געפּאַהר וי אַן עלטערער-צוקער קראנקער און יענער 
איז ניט אין קיין גרעסערער געפאהר וי א נגעוועהנליכער גע- 
זונטער מענש, אוב ער איז נאָר. פאָרזיכטיג גענוג מים דעם 
אױפּפּאַסען אויף זיין נעזונם, - 

נאָר ‏ איין באַדינגונג איז :דאָ צו שטעלען. א דייעבעטיש 
קינד מוז נעהמען אינסולין איינשפּריצונגען: אַהן אינסולין. איז 
דאָס אין דער זעלבער לאַ גע וו אטאל פארא | א 
ניכען טוים. | 

צו פאַרשטעהן ווארום דאָס איז אַזױ, דאַרם מען וויסען ווי 
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אַזױ אינסולין ווירקט. 

אינסולין איז אן עקפטראַקט --- אן אויסצונ. פון דער פּענ- 
קריעז דריזע, אָט די דריזע, וועלכע געפינט זיך הינטערן מאָנען 
שאַפּט אַ באַשטימטע זאַפט אָדער פליסינקייט װואָס ערמעגליכט 
דעם קערפּער צו פאַרנוצען די צוקער שטאַף אין אונזער שפּײז. 
ביי דייעבעטיקער, צוליב אורזאַכען װאָס מיר ווייסען נאָך ניט 
נענוי, פּראָדוצירט אָט די דריזע א ניט גענוגענדע מאָס פון איהר 
אַקטײוען זאַפט. דערפּאַר קאַן א דייעבעטיקער ניט עסען אַזױ 
פיעל צוקער שפּייז װוי אַ געוועהנליכער מענש קאָן. 

ווען מען גיט אַזא מענשען אינסולין דורך אֿן איינשפּריצונג 
(אויף קיין אַנדערען װועג ווירקט ניט די אינסולין) העלפט עם 
דעם מענשען פאַרנוצען אַ טהייל פון די צוקער װאָס געפינט זיך 
אין זיין בלוט און עם מאַכט פּלאַץ פאַר אַ געוויסער מאָס נייע 
צוקער שפּייז. די מאָס ווענדעט זיך אָן די נרויס פון דער מאָם 
אינסולין װאָס מען שפּריצט איין. 

די פאַרקלענערונג אין דער מאָס פּענקריעז זאַפּט איז נים 
גלייך ביי אַלע דייעבעטיקער. אין מאַנכע פאַלען שאפט נאָך די 
דריזע גענונ פליסינקייט אויף צו פאַרדייען די נויטיגע מאָם 
שפּייז, אבװואָהל ניט גענוג פאַר די צופיעל שפּייז װאָס דער 
מענש איז געוואוינט צו עסען. אַזאַ דייעבעמיקער נויטינט זיך 
נים אין אינסולין איינשפּריצוננען, סיידען ער איז זעהר אָפּנץ- 
מאָגערט און מען וויל ער זאָל געווינען געוויכט. 

ביי די מעהר ערנסטע דייעבעטיקער איז די פאַרקלענערונג 
אין דער מאָס זאַפט װאָס די פּענקריעז פּראָדוצירט אַזױ גרוים 
דאָס דער קראַנקער קאָן ניט פאַרנוצען גענוג שפּייז אום אויפ- 
צוהאַלטען זיין קערפּער אין א געזונטען צושטאַנד, אַזא דייץ- 
בעמיקער מוז נעמען אינסולין איינשפּריצונגען, און װאָס קלענער 
עס איז זיין שפּייז טאָלעראַנץ אַלץ מעהר אינסולין מוז ער 
נעהמען. 

דער זעלבער כלל גילט אויך ביי דייעבעמישע קינדער. נאָר 
קינדער נויטינען זיך אין פיעל מעהר שפּייז וי דערװואַקסענע 
מענשען. זיי דאַרפען האָבען פון דריי ביז פיער מאָל אַזױ פיעל 
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פּראָטעין צו קאָנען בויען זייער קערפּער, ווייל זיי האַלטען נאָךר 
אין װאַקסען. זיי דאַרפען אויך האָבען אַ גרעסערע מאָס קראָכ- 
מאָל און צוקער שפּייז ווייל זיי זיינען מעהר טהעטינ און פאַר- 
נוצען פיעל ענערגיע. 

קינדער רעאַנירען אויך פיעל גיכער צו ענדערונגען אין זייער 
דיעטע, אינסולין און טהעטינקייט. דערפּאַר דאַרף מען מעהר 
אויפפּאַסען אויף דייעבעטישע קינדער װוי אויף דערװאַקסענע 
דייעבעטיקער. 

עס איז ניט מעגליך צו באַשטימען אַלגעמײינע כללים וויפיעל 
שפּייז און וויפיעל אינסולין קינדער פון פּאַרשיידענעם עלטער 
דאַרפּען נעהמען. ווייל ניט אַלע קינדער זיינען גלייך. און די שפּייז 
טאָלעראַנץ ענדערט זיך זעהר אָפּט אפילו ביים זעלבען קינד. 

אויב אַ כלל איז מענליך אין אזעלכע פאַלען קאָן עס יי 
פּאָלגענדער : 

דייעבעטישע קינדער דארפען קריגען אַזױ פיעל שפּייז 
וי עס קרינען נאָרמאַלע קינדער פון זעלבען עלטער, און גענוג 
אינסולין צו האַלטען זיי פריי פון איבערינע צוקער. זיי דארפען 
אָבער זיין אונטער שטענדינער אויפזיכט פון אַ דאָקטאָר און 
זעהר אָפט אונטערזוכט ווערען צו פאַרהיטען מענליך שלעכטע 
פאָלגען פון פּלוצליננע ענדערונגען אין זייער צושטאַנד. 

אין פאַרבינדונג מיט צוקער קראַנקע קינדער איז דאָ נאַָך 
אַ פראנע װאָס באַאונרוהיגט זייערע עלטערען. די פראַנע איז : 
פון װאַנען האָט די ראק = זיך גענומען צו די יוננעץ קינ- 
דער ? 

עם איז שוין איצט קיין צווייפעל ניט, דאָס דייעבימיז איז א 
ירושה קראַנקהייט, אַז די פאַרקלענערטע פעהינקייט צו פאַר- 
נוצען צוקער שפּייז געהט איבער פון עלמערען צו קינדער, נאָר 
ניט אַלעמאָל אין זעלבען נראַד שטאַרקײט. 

אָט די נע'ירש'ענטע פעהינקייט ווערט אויך באאיינפלוסם 
פון דער אומגעבוננ. די אומשטענדען אונטער וועלכע דאָס קינד 
לעבט, זיינע שפֿייז געוואוינהייטען, א, א, ון. . - 

אַ קינד קאָן ירש'ענען אַ ניינונג צו דײעבימיז און זיינע 
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אומשטענדען און געוואוינהייטען קאָנען זיין אזעלכע, דאָס די 
קראנקהייט זאָל זיך ביי איהם קיינמאָל ניט ענטוויקלען. ער 
קאָן אָבער איבערגעבען די ירושה צו זיינע קינדעה, ספּעציעל 
אויב ער הײיראט א מענשען וועלכער שטאַמט אויך פון אַ צוקער- 
קראַנקער משפּחה. : 

די אומשטענדען און לעבענם פאַקטאָרען קאָנען אויך זיין 
אַזעלכע דאָס די גע'ירש'ענטע שוואכסטע נייגונג צו דייעבימיז 
זאָל זיך ענטוויקלען צו דער שטופֿע פון ערנסטער צוקער קראַנק- 
הייט. 

דייעביטיז ביי אַ. קינד איז דאַרום א גע'"רש'ענטע קראַנק- 
הייט. ווען אייַן קינד ליידט פון צוקער, דאַרף מען זאָרגפעלטיג 
אונטערזוכען די אַנדערע קינדער און אויך די עלטערען. נאָר 
דורך אזעלכע אונטערזוכונגען און באַצייטענס אויסגעפינען די 
מעגליכע פאַלען פֿון דייעביטיז קאָן מען האָפּען צו פאַרהיטען 
יענע פון קרינען די קראנקהייט און דערמיט פאַרקלענערען 
די אַלע מאָל ואַקסענדע מהנות פון דייעבעטיקער. 
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די ענדערונגס פּעריאָדע און 
דייעביטיז 


אין אַלע סטאַטיסטישע אונטערזוכונגען ווענען דער צאָהל 
צוקער קראַנקע אין פאַרשײַדענע לעבענס-אַלטער געפינט מען 
אויס, דאָס פרויען ליידען פון דייעביטיז מעהר וי מענער, און 
די צאָהל דייעבעטישע פרויען ווערט זעהר פיעל פאַרגרעסערט 
אין די יאָהרען צווישען 40 און 80. 

אין דעם לעבענס-אַלטער מאכען פרויען דורך זייער מענאַ- 
פּאָוז (ענדערונג אין זייער געשלעכטם לעבען, , טשיינדזש אָװו 
לייף"). זיי הערען אויף צו מענסטרואירען, און זייערע געשלעכט 
דריזען ווערען ווענינער אַקמיו. 

די פּראַגע װאָס פאַר א ווירקונג די דאָזינע ענדערונג אין 
זייער קערפּער האָט אויף זייער פעהינקייט צו מעטאַבאָליזירען 
(פאַרנוצען) צוקער שפּייז האָט אַלע מאָל אינטערעפירט די דאָק- 
טוירים וועלכע זוכען אויסצוגעפינען װאָס עס פאַראורזאַכט די 
צוקער קראַנקהייט. 

איין דערקלערונג פאַר דער שייכות צווישען די מענאפּאָוז 
און דייעביטיז איז, דאָס עס איז מענליך, אַז די פּענקריעז דריזע 
ווערט אין דער ציים ווייניגער אַקטיוו, פּונקט װוי די געשלעכטם 
דריזען ווערען וועניגער אַקמיו. די פרוי איז דאַן וועניגער פעהינ 
צו פאַרנוצען צוקער שפּייז, און אויב זי עסט ניט וויינינער וי 
פריהער, זאַמעלט זיך אָן צופיעל צוקער אין איהר בלוט און עס 
געהט אַריבער אין איהר אורין. 

אַ צווייטץ דערקלערונג, װאָס קריגט לעצטענס מעהר און 
מעהר אָנהיינגער איז די פאָלגענדע : 
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ווען די געשלעכטס דריזען -- אָװאַריס -- ווערען ווייניגער 
אַקטיוו, ווערט די פאַדערשטע טייל פון דער פּיטואיטערי דריזע 
מעהר אַקמיוו. דורך עקספּערימענטען איז באַוויזען געװאָרען, 
אַז א צו גרויסע מאָס פון דער אינערליכער פליסיגקייט פון פּיטו- 
איטערי דריזע (די פאָדערשטע טייל פון דער דריזע) קאָן פאַר- 
אורזאכען דייעבימיז. אין דער מענאַפּאָוז, ווען די פרוי קרינט 
ווייניגער אינערליכע פליסיגקייט פון איהרע אָװאַריס, קרינט 
זי צופּיעל פליסיגקייט פון איהר פּיטואיטערי דריזע און דערפאַר 
קריגען א גרויסע צאָהל פרויען די צוקער קראנקהייט ווען זי 
מאַכען דורך זייער ענדערונגס פּעריאַדע. 

מיט דער דאָזיגער טעאָריע מיינט מען ניט צו דערקלערען 
אַז אַלע פאַלען פון דייעביטיז אין פרויען פון דעם עלטער ווערען 
פאַראורזאַכט אויפ'ן דערמאַנטען אופן. מען מיינט נאַר צו זאַגען, 
דאָס אַ געוויסע. צאָהל פרויען קריגען דייעביטיז נישט אַלם 
פּאָלגע פון א פעהלער אין זייער פּענקריעז נאָר אַלם פאָלגע פון 
א ניט-גענוגענדער פונקציע אין זייערע אַװאַריס. 

די וויכטיגקייט פון דער דאָזינער טעאָריע באַשטײט אין 
דעם װאָס עס קען ערמעגליכען צו קאָנטראָלירען אָדער אפילו 
באַזייטינען די צוקער קראנקהייט אין אזעלכע פרויען דורך 
איינשפּריצונגען פון עקסטראקמען פון אַװאַריס, אנשטאט זיי 
צו באהאנדלען מיט אינסולין. גרויסע דאָזעם פון אַװעריען 
עקסטראקמען מאַכט איבעריג די צו גרויסע אקמיוויטעט פון 
דער פּיטואיטערי דריזע. 

אין א געוויסער צאָהל פאַלען פון דייעבימיז ביי פרויען 
וועלכע מאַכען דורך זייער ענדערונגס פּעריאָדע איז מאַקי גע- 
לונגען צו קאַנטראָלירען די צוקער מיט איינשפּריצונגען פון 
עקסטראַקמען פון געשלעכטס דריזען, און זייער צושמאַנד איז 
פיעל מעהר פאַרבעסערט געװאָרען וי דער צושמאַנד פון די 
וועלכע זיינען באַהאַנדעלט געװאַרען מיט אינסולין. 

דאָקטױירים האָבען שוין לאַנג פאַרדעכמיגט, אַז דייעבימיז 
איז א צושטאַנד װאָס קומט פון פארשיידענע אורזאכען, און 
װאָלט געדאַרפט באַהאַנדעלט ווערען אויף פאַרשיידענע אופּנים. 
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עס איז דאַרום זעהר מענליך דאָס נאָר אינניכען װעט אונז גע- 
לונגען אָפּצושײדען אַ גרויסע צאָהל צוקער קראַנקע פּרויען 
וועמענס דייעביטיז עס ווערט פאראורזאַכט פון די ענדערונגען, 
וועלכע קומען פאָר אין זייער קערפּער אַלס אַ פאָלנע פון זייער 
מענאַפּאָוז. און די דאָזינע דייעבעטיקער וועלען באַהאַנדעלט 
ווערען באַזונדער, מיט בעסערע אויסזיכטען אויף ערפּאָלגרייכען 
קאָנטראָל און מעגליכע קוראַציע וי עס איז דערפאַל מיט צו- 
קער קראַנקע אין אַלגעמיין. 

פרויען וועלכע מאַכען דורך זייער, ענדערונגם פּעריאָדעץ", 
ווען זיי הויבן אָן ליידען פון היץ-כװאַליעס, שוויצען און נער- 
וועזיטעט, דאַרפען זיך ניט באַנוגענען מימ'ן תירוץ, אַז דאָס 
איז עטװאָס װאָס אַלעץ פרויען מאַכען דורך און צו װאָס עם איז 
קיין רפואה נימאָ. עס איז יאָ דאַָ אַ רפואה. מען קאָן די דאָזיגע 
אונאַנגענעהמע סימנים באַזייטיגען, און דערמיט נישט נאָר פאַר- 
גרינגערען דער פרוי'ס צושטאַנד נאָר אויך פאַרהיטען א מענ- 
ליכע ענטוויקלוננ פון דייעבימיו. 

ספּעציעל וויכטיג איז דאָס פאָר פיעלע פרויען וועלכע קומען 
פון משפּחות אין וועלכע עס געפינען זיך צוקער קראַנקע. 
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װי אַזױ די צוקער קראַנקהײט. 
ווירקט אויף עלטערע מענשען 


די צוקער קראנקהייט, , דייעביטיז", באַגעגענט מען אפילן 
צווישען יונגע קינדער, אָבער די מעהרסטע צאָהל קרבנות פון 
אָט דער זיסער קראנקהייט זיינען עלטערע מענשען. 

די קראַנקהייט באַשטעהט אין דעם, װאָס דער קערפּער 
פאַרלירט די פעהיגקייט צו פאַרנוצען די גאַנצע מאָס צוקער, 
װאַס ווערט געשאפען פון די שפּייז, װאָס מיר עסען. די איבערי- 
גע, די ניט פאַרנוצטע צוקער, בלייבט אינ'ם בלוט, און ווען עס 
זאַמעלט זיך אָן צופיעל צוקער אינ'ם בלוט, געהט א טייל דערפון 
אַרױפ דורך די נירען, צוזאַמען מיט אונזער אורין. 

גענוי פון װאָס די קראַנקהיים קומט, פון װאָס עס ווערט 
פאראורזאכט,. װאָס עס באַרױבט דעם קערפּער פון זיין פעהיג- 
קייט צו פּאַרנוצען אַזױ פיעל צוקער-שפּייז, וי ער האָט פריהער 
געקאַנט טאָן, ווייסט מען נאָך ניט. די קראנקהייט געהט, מייל- 
ווייז, איבער בירושה, אָבער ווען זי באַװוייזט זיך צום ערשטען 
מאָל אין אן עלטערען מענשען, איז א גרויסער פאַרדאַכט, אַז 
עס נעמט זיך דערפון, װאָס ער עסט מעהר וויפיעל זיין קערפּער 
קאָן פאַרנעמען. 

עס איז נאַטירליך צו דערװאַרטען, דאָס אויף די עלטערע 
יאָהרען, ווען אלע אברים ווערען אָפּנעשװאַכט און אלע דריזען 
אַרבײטען ווייניגער, זאָל אויך דער שפּייזדפאַרדייאונגם אַפּאַ- 
ראַט ווערען שװאַכער. אן עלטערער מענש איז ווייניגער טהע- 
טיג, ער פאַרנוצט ווייניגער ענערגיע, ער נויטיגט זיך אין ווייני- 
גער שפּײיז. 
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אָבער די מעהרסטע עלטערע מענשען ווייסען דאָס נים. זי 
עסען פּונקט אַזױ פיעל, אויב ניט מעהר, װוי פריער. און עסען 8 
סאַך מעהליגע אָדער צוקער שפּייזען בעת מען איז פיזיש ניט 
טהעטיג און דער קערפּער קאָן ניט , מעטאבאָליזירען" אָדער 
פּאַרנוצען אַזױ פיעל וויפיעל מען עסט, פיהרט עס צו אַן צ 0 
שום פון צוקער אין קערפּער. 

צוקער אין די אורין פון עלטערע מענשען, וועלכע האַבען 
אין זייערע יונגע יאָהרען ניט געליטען פון דייעביטיז, שיינט 
דאַרום צו זיין פּשוט אַ פראַגע פון עסען מעהר וויפיעל דער על- 
טערער, אָפּנעשװאַכטער קערפּער קאָן פאַרנוצען. 

װאָס צו טאָן אין אזא פאָל ? 

ווען מען געפינט צוקער אין די אורין פון אַן עלטערען מענ- 
שען, דארף מע אויך זיין בלוט אונטערזוכען פּאַר צוקער. 

אוב ער האָט אויך צופיעל צוקער אין זיין בלוט, דאַרף 
מען, מיט דער הילף פון אַ שפּייז טאָלעראַנץ פּראָבע, אויסגץ- 
פינען וויפיעל שפּייז זיין קערפּער קאָן נאָך פאַרנוצען. יעדער 
מענש קאָן פאַרנוצען, אָדער , מעטאַבאָליזירען", מעהר שפּייז 
וויפיעל זיין קערפּער דארף האָבען. א דייעבעטיקער קאָן פּאר- 
נוצען ווייניגער. דאַרף מען דאַרום אויסגעפינען אויף וי וויים 
אָט די פעהיגקייט צו פּאַרנוצען שפּייז איז פאַרקלענערט נע- 
װאַרען אָדער וויפיעל שפּייז דער באַטרעפענדער מענש קאָן נאָך 
יאָ פארנוצען ער זאָל ניט האָבען קיין איבעריגע צוקער אין זיין 
בלוט און קיין צוקער אין זיין אורין. אַזאַ פּראָבע רופּט מען: 
,שפּייז טאָלעראַנץ פּראָבע". 

נאַכהער דאַרף מען אויסרעכענען וויפיעל שפּייז דער מענש 
דאַרף פאַרנוצען, לויט זיין עלטער, געוויכט און אַרבײט, אום 
ער זאָל קענען אַנגעהן מיט זיין טאָג-מעגליכער טהעטיגקייט. 

דאַן פאַרגלייכט מען די רעזולטאטען פון די דאָזיגעץ צוויי 
אונטערזוכונגען. אויב דער מענש קאַן נאָך פאַרנוצען גענוג 
שפּייז, לוים זיינע באַדערפענישען, איז גענונ צוצופּאַסען אַ 
דיעטע פאַר איהם, דאָס הייסט, ער דאַרף עסען נאָר אַזױ פיעל 
וויפיעל זיין קערפּער קאַן פאַרנוצען. אָבער אויב ער קאַן שוין 
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נים פאַרנוצען אזוי פיעל וויפיעל ער מוז האָבען יעדען טאָג, 
דאַרף ער, 8 חוץ א דיעטע אויך קריגען אינסולין איינשפּרי- 
צונגען, כדי איהם צו ערמעגליכען עסען אַזױ פיעל וויפיעל ער 
דאַרף עסען. 


אינסולין 


אינסולין, װווי שוין פריהער דערקלערט, איז ניט אַ דראָג, 
װאָס דערלויבט דעם מענשען עסען וויפיעל ער וויל. אינסולין 
ווירקט , קװאַנטיטאַטיוו". דאָס הייסט, אַ געוויסע מאָס אינסולין, 
ווען איינגעשפּריצט אין קערפּער, מאַכט מעגליך צו פאַרנוצען 
אַ געוויסע מאָס צוקער-שפּייז. דורכשניטליך העלפט יעדער יונים 
אינסולין פּאַרנוצען צוויי נראַם צוקער. צו קאַנען עסען איין אונץ 
ברויט מעהר, וי דער קערפּער קאָן אַליין פאַרנוצען, דאַרף 

ען דארום נעמען אַרום ניין יוניטס אינסולין. 

עס איז דאַרום וויכטיג צו געדענקען, אַז אינסולין איינ- 
שפּריצונגען דאַרף נעמען דער דייעבעטיקער, וועמענס פעהיג- 
קייט צו פאַרנוצען שפּייז איז פיעל קלענער וי די מאָס שפּײיז 
װאָס ער מוז האָבען כדי צו קאָנען זיין געזונט און טאָן זיין טעג- 
ליכע אַרבײט. און די מאָס אינסולין װאָס איינער קרינט, דאַרף 
צוגעפּאַסט ווערען צו זיינע באַזונדערע נויטען, עס זאָל איהם 
העלפען פאַרנוצען אַזױ פיעל שפּייז וויפיעל ער דאַרף פאַרנוצען 
יעדען טאָג. ' : 
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מען טאָר ניט אָפּנאַרען 
דעם דאַקטאָר 


אין די מעהרסטע קראַנקהייטען קאָן אַ פּאַציענט יאָ אָפּ- 
נאַרען זיין דאָקטאָר. ווען אַ דאָקטאָר זאָגט אָן 8 קראַנקען װאָס 
יאָ און װאָס ניט צו עסען, אָדער ער פאַרשרײיבט געוויסע מעדי- 
צינען איז ער קיינמאָל ניט זיכער צי דער פּאַציענט האָט ריכטיג 
אױסגעפאָלגט די באַשטימטע פאָרשריפטען אָדער ניט. עם 
פּאַסירט טאַקי זעהּר אָפט, אַז דער דאָקטאָר, ניט זעהענדיק 
קיין פאַרבעסערונג אין דער לאַגע פון דעם קראַנקען קומט צום 
שלום דאָס די באהאנדלונגען זיינען ניט די ריכטינע פּאַר דעם 
פּאַציענט, ווערענד אין דער אמת'ען איז דער ניט פאַרבעסער- 
טער צושטאַנד אַ רעזולטאַט פון פּאַציענט'ם ניט פאָלנען אָם 
מען האָט איהם געהייסען טאַן. 

אָבער דער דאָקטאָר האָט קיין מעגליכקייט אויסצוגעפינען 
צי דער פּאַציענט פאָלנט אָדער ניט. ער מוז דעם קראַנקען גלוי- 
בען אויפן װאָרט. 

אַנדערש איז אָבער דער פאֵל מיט צוקער קראנקע. דייץ- 
בעטיקער קאָנען דעם דאָקטאָר ניט נאַרען. דאָס איז איין קראנק- 
הייט אין וועלכער דער דאַקטאָר קאָן זעהר גרינג אויסגעפינען 
צו דער פּאַציענט עסט טאַקי נאָר אַזױ פיעל וויפיעל עס איז איהם 
דערלויבט צו עסען. אָבער, אין קיין אנדער קראַנקהייט זוכט נים 
דער פּאַציענט אַזױ שטאַרק אָפּצונאַרען דעם דאָקמאָר וי אין 
דייעביטיז. 

לאָמיר קודם כל זעהן ווארום עס איז אזוי גרינג פאַר אַ דאָק- 
מאָר אױסצוגעפֿינען צי זיין צוקער קראַנקער פּאַציענט עסט 
מעהר ווי מען האָט איהם דערלויבט, 

אַזױ לאַנג וי אַ מענש לעבט פאַרנוצט ער ענערגיע. אפילו 
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ווען ער טוט גאַר ניט, אפילו ווען ער שלאָפט, אַדּבייט זיין קער- 
פּער. זיין הארץ קלאפּט, זיין מאָגען, זיינע קישקעם און זיינע 
נירען אַרבייטען. כּמעט אַלע "טיילען פון זיין קערפּער זיינען 
טהעטיג, ווענינער טהעטיג וי בעת דער מענש אַרבייט, אָבער, 
אין אַ פאַרקלענערטער מאָס, שטעלט זיך זייער טעטינקייט 
קיינמאָל ניט אָפּ. 

אינ'ם טאָן די דאָזיגע אַרבײיט פֿאַרנוצט דער קערפּער ענער- 
ניע. און די דאָזיגע ענערגיע קריגט ער פון די שפּייז װאָס ער 
עסט. אויב דער מענש עסט צו וועניג, דאָס הייסט אויב ער 
פאַרנוצט מעהר אַרבייטס-ענערגיע וי די װאָס ער קרינט פון 
זיין שפּייז, פּאַרלירט עֶר געוויכט. דאָס איז דערפאַר װאָס ער 
איז געצוואונגען צו פאַרנוצען אַ טייל פון זיין אייגענע אָנגט- 
זאמעלטע פעטס. אויב ווידער דער מענש עסט מעהר שפּײז 
וויפיל די אַרבייט פון זיין קערפּער פאָדערט, און אויב דער מענש 
קאָן נאָך , מעטאַבאָליזירען", דאָס הייסט פאַרנוצען, די איבע- 
רינע מאָס שפּייז, קריגט ער צו געוויכט. די איבערינגע מאָס שפּייז 
ווערט אָפּנעלײיגט אין קערפּער אין פאָרמע פון פעטס, 

דורך װיסענשאַפּטליכע אונטערזוכוננען האָט מען אויסנע- 
רעכענט גענוי וויפיעל אַ דורכשניטליכער מענש פאַרנוצט ענער- 
גיע, לויט זיין געוויכט, יאָהרען און אַרבײיט. מען האָט אויך אויס- 
געפונען וויפיעל ענערגיע אַ מענש קריגט ווען ער פאַרנוצט א 
געוויסע מאָס פון פאַרשײידענע שפּײיזען. 

וויסענדיג װוי אַלט א מענש איז, וויפיעל ער וועגט און וויה 
פיעל אַרבײיט עֶר טהוט קאָן מען נאַנץ גענוי אויסרעכענען ווי- 
פיעל שפּייז דער דאָזיגער מענש דאַרף פּאַרנוצען יעדען טאָג 
ער זאָל קאָנען אַרבייטען און ער זאָל נים פאַרלירען קיין גע" 
וויכט. 

האָבענדיג אין זינען אָט די, עטװאָס לענגערע, אָבער נוי- 
טינע דערקלערונג װעט אייך זיין גרינג צו פאַרשטעהן ווארום 
מען קאָן ניט אַפּנאַרען דעם דאָקטאָר אין א פאַל פון דייעביטיז. 

ערלויבט מיר דאָס צו אילוסטרירען מיט אַקטועלע פאַקטען 
כדי איהר זאָלט זעהן וי אַזױ צוקער קראַנקע זוכען אָפּצונטרען 
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זייער דאָקטאָר, און נאַרען זיך אליין. 

אַ פרוי, עטליכע און פופציג יאָהר אַלט, וועגט 170 פונט, 
קומט זיך באַקלאָגען אויף דייעבימיז. זי האָט א , ביסעלע צו- 
פיעל" צוקער אין איהר בלוט, א היבשע ביסעל צוקער אין 
איהר אורין. זי גיט צו אַז דאָס קומט אפשר דערפון װאָס זי 
,כאַפּט אן איבעריגען ביסען", אָבער זי זאָגט צו אַז פון איצמ 
אָן וועט זי זיין גוט און פרום. זי וועט עסען נאָר װאָס איך װעל 
איהר הייסען. 

די פרוי וועגט מיט א 25 פונט מעהר יפֿיעל זי װאָלט גע- 
דאַרפט ווענען. לוים איהר הויכקייט, געוויכט און אַרבײט, נוי- 
טינט זי זיך אין אַ צוויי טויזענד פינף הונדערט קאַלאָריס אַר- 
בייט ענערגיע. פאַרשרײיב איך איהר א דיעטע װאָס ענטהאַלם 
נאָר 1800 קאַלאָריס. מיין אויסרעכענונג דערביי איז דאָס זי וועמ 
דערפון באַפּרײיט ווערען פון איהר איבערינע צוקער און זי װועמ 
פאַרלירען א צוויי פונט געוויכט יעדע װאָך. 

ווען די פרוי קומט אין אַ װואָך אַרום האָט זי צוויי פּראַ- 
צענט צוקער אין צוויי קװאָרט אורין, און האָט נאָך צוגעקראָגען 
(געוואונען) אנדערהאלבען פונט געוויכט. 

די צוקער װאָס איז אַרױסגעגאנגען דורך איהר אורין האָט 
נאָך מעהר פאַרקלענערט איהר דיעטע. אויב זי װאָלט טאַקי גע- 
נעסען נאָר אזױ פיעל וויפיעל איך האָב איהר פאַרשריבען, 
װאָלט זי געדאַרפּט פאַרלירען עמליכע פונט דורך דער װאָך. 
אָבער נים נאָר האָט זי ניט פארלוירען קיין געוויכם נאָר זי 
האָט נאָך צוגעקראָגען אַנדערהאַלבען פונט. 

עס זיינען דאָ אויסנאַמס-פאַלען אין וועלכע װאַסער ווערט 
פאַרהאַלטען אין קערפּער. דער מענש ליידט פון געשווילעכטם 
ניט פון פעטקייט. אָבער פון אַזעלכע פאַלען רעד איך דאָ נים. 
אין דעם פאֵל מיט דער פרוי האָט זי פּשוט געגעסען מעהר וי 
די דיעטע האָט איהר דערלויבט. אַלץ איהרע פאַרזיכערונגען 
אז זי האָט עס ניט געטאָן זיינען װוערטלאַז. די שטאַרק פאַרקלע- 
נערטע דיעטע קאָן ניט אויסהאַלטען די געוויכט פון אַזאַ מענ- 
שען און דערצו נאָך מאַכען איהר געווינען געוויכט. 
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אָהן אַ שיעור זיינען די תירוצים װאָס דייעבעטיקער גיבען 
אָן פאַר עסען מעהר וי זיי איז דערלויבט. ווען איך רעד אוים 
אַזא פּאַציענט פאַר זיין ,נאַשען" עקסטראַ שפּייז פאַרזיכערט, 
ער, אָדער זי, מיר דאָס ער נאַשט ניט. װאָס דער פּאַציענט מיינט 
צו זאַגען איז דאָס ער עסט ניט קיין זיסע זאכן וי צוקער, שאָקאָ- 
לאַד אָדער קעיק. כאַפּען אֿן עקסטרא שטיקעל ברויט אָדער א 
פרוכט הייסט ביי אַזאַ מענשען ניט גענאשט. ער דענקט 
דאָס מעג מען. 

דער פּאַרלאַנג צו עסען מעהר שפּייז נראָדע ווייל מען טאָר 
ניט, איז אַזױ גרוים ביי דייעבעטיקער דאָס זיי רעדען זיך איין, 
אָדער זוכען אַנדערע איינצורעדען, פארשיידענע נארישקייטען, 
אין וועלכע אפילו א קליין קינד קאָן ניט גלויבען. צום ביײישפּיעל: 

1 ברויט טֹאַר מען טאַקי ניט עסען אָבער , טאָוסט" איז דאָך 
ניט קיין ברויט. 

טאָוסט איז געטרוקענטע ברויט, פון וועלכע אַ טייל פונם 
װואַפער איז אויסגעטרוקענט. די מאָס קאַרבאָהײדראַט, אָדער 
צוקער ווערט דערמיט ניט פּאַרקלענערט. 

2. מצה איז דאָך זיכער ניט קיין ברויט. מצה איז דאָך הארט 
און טרוקען, מעג מען עס דאָך מעהר וי ברוים. - 

מצה ווערט געבאקען פון מעהל פּונקט וי ברויט. מצה האָט 
ווייניגער לופט און ווייניגער פייכטקייט פון ברויט, דערפאר איז 
לויט'ן געוויכט מצה רייכער און מעהליגער אָדער צוקער שמאָ- 
פען וי ברויט איז. 

8. מיט די מאָלצײיטען טאָר מען טאַקי ניט עסען מעהר ווי די 
דיעטע דערלויבט אָבער צווישען די מאַלצײיטען ווען מען איז 
הונגעריג מעג מען דאָך עסען אַ שטיקעל ברויט, א פרוכט אָדער 
8 קאָפּץע מיט קעיק (מאנכע זאָגען , פּליינץ" קעיק, ניט קיין 
יע ,2 | 

אַ דיעטע ווערט אויסגערעכענט אזוי דאָס זי זאָל ענטהאַל- 
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טען די גאַנצע מאָס שפּייז װואָס דער מענש דאַרף און קאָן פאַר- 
נוצען דורכץ טאָג. 

יעדער ביפען שפּייז מעהר ווי די דיעמע דערלויבט הייסט 
עסען מעהר און עס איז קיין אונטערשייד ניט צי מען עסט עס 
מיט די מאָלצײיטען, בעפּאָר, צווישען אָדער נאָך די מאָלצײיטען. 

4 ווען מען זאָגט א צוקער קראַנקען דאָס ער עסט מעהר 
וויפיעל מען האָט איהם דערלויבט, און אַז מען גלויבט נים זיין 
פאַרזיכערונג אַז ער טהוט עס ניט, פיהלט עֶר זיך באַלײידינם 
אָבער דער פאַלגענדער פאֵל קאָן דינען אַלס אן אילוסטראַציע 
פאַר אַזאַ ניט גלויבען . 

אַ דייעבעטיקער וועלכער האָט, װוי מיר האָט געשיינט, 
געגעסען מעהר שפּייז וי זיין דיעמע האָט איהם דערלויבט, 
האָט געבראַכט זיין פרוי אַלס עדות דאָס ער היט אָפּ זיין דיעטע 
זעהר שטרענג. די פרוי האָט פאַרזיכערט דאָס זי אַליין גים איהם 
דאָס עסען און אַז זי איז זעהר שטרענג איהם צו געבען נאָר 
די שפּייז און נאָר אין אַזא מאָס וי עס איז פאַרשריבען אין 
דייעט ליסט. 

טאָ װוי קומט עס װאָס ער פאַרלירט ניט קיין געוויכט? 
פרעג איך. לוט דער דיעטע װאָלט ער געדארפט פאַרלירען ווייל 
די מאָס שפּייז איז ניט גענוג פאַר די צופיעל געוויכט װאָס ער 
וועגט. 

קאָן עס די פרוי ניט דערקלערען, אָבער זי פאַרזיכערט מיר 
א סך מאָל דאָס זי גיט איהם ניט מעהר ווי די דיעטע דערלויבט. 

נאָך א לאַנגער אױספאָרשונג געפין איך אויס דאָס נאָך 
יעדער איינשפּריצונג פון אינסולין גיט זי איהם אויסטרינקען 
אַ פולע גלאָז אָרענדזש זאַפט. 

איז דאָס פארשריבען אויף דער דיעטע ? פרעג איך. 

ניין, נאָר איך האָב איהם דאָס אַלץ מאָל געגעבען, האָב 
איך געמיינט אַז מען מעג. אַ פולע גלאָז אָרענדזש זאַפּט האָמ 
אַרום 29 גראַם צוקער. 

איך געפין אויך אויס דאָס זי גיט איהר מאַן יעדען מאָג 
א טעלער זופּ. דאָס שטייט אויך ניט אין דער דיעטע. אָבער, 
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דערקלער איך איהר, ריינע זופּ האָט קיין שפּייז ווערטה ניט. 
מעגט איהר עס איהם געבען. 

װאָס הייסט ריינע זופּ? באַמערקט די פרוי. ווער עסט עס 
ריינע זופּ. איך גיב איהם פאַרפעל, אָדער לאָקשען, אָדער רייז, 
אין זיין זופּ. װאָס הייסט עסען ריינע זופּ? 

שטעהט עס אין דער דיעטע? פרעג איך. 

ניין, --- עס שטעהט ניט. אָבער איך האָב נעמיינט . . . 

און איהר האָט מיר נאָר װאָס פּאַרזיכערט אַז איהר גים 
איהם נאָר דאָס װאָס איז פאַרשריבען אויף דער דיעטע. האָב 
איך איהר פאָרגעװאָרפען. 

כ'וויים... איך האָב געמיינט.. איז אַלעס װאָס די פרוי האָמ 
געקאַנט זאָגען. זי האָט נעמיינט אַז דאָס צוגעבען ארענדוש 
זאַפט, פאַרפעל, אַמאָל א קאַרטאָפּעל, אָדער א סיריעל, הייסט 
ניט פאַרגרעסערען די מאָס שפּײז. 

5 ווען מען רעדט אויס מאַנכע דייעבעטיקער, ספּעציעל 
פרויען, פאַרװאָס זיי האָבען צופיעל צוקער, מאַכען זיי געוועהנ- 
ליך אַ טרויעריגע מינע און ענטפערען : 

,צרות, דאָקטאָר -- איהר מיינט אַז די צוקער קומט פון 
עסען, פון די צרות, קומט עס, פון האַרץ וייטאָג, פון זאָרג, 
דאנות. איהר זאָגט דאָך אַליין אז פון אַזעלכע זאַכען קאָן קומען 
אַ סך צוקער." 

עס איז אמת דאָס זאָרג, עגמת נפש, אויפרעגונג און עהנ- 
ליכע עמאָציעס קאָנען פאַרגרעסערען די מאָס צוקער אין די 
אורין פון א דייעבעמיקער אָבער אויך אין דעם פאַל קאָן אַ 
דאָקטאָר זעהר גרינג אויסגעפינען צי דער קראַנקער נאַרט איהם 
אָםּ. 
אויב א מענש עס ניט מעהר וי פיעל זיין קערפּער מוז פאַר- 
נוצען יעדען טאָג און די אויפרעגונג און צרות מאַכען איהם צו 
פּאַרלירען אַ גרעסערע מאָס צוקער אין זיין אורין, ווערט די 
דאָזיגע מאָס צוקער ארונטערגערעכענט פון דער מאָס שפּײז 
וואָס זיין קערפּער מוז פאַרנוצען. דעם קראַנקען בלייבט דאַן 
וועניגער שפּייז און ער מוז פּאַרלירען געוויכט. אָבער אויב דער 
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דאָזיגער דייעכעטיקער פּאַרלירט ניט קיין געוויכט, אָדער עֶר 
גווינט נאָך, איז עס אַ סימן דאָס ער האָט געגעסען מעהר. 

וי איהר זעהט קאַן א קאָמפּעטענטער דאָקּטאָר אַלעמאָל 
אויסגעפונען צי א דייעבעטיקער עסט נאָך אַזױ פיעל וויפיעל 
מען האָט איהם פּאַרשריבען. אָדער ער כאַפּט אַן איבערינען 
ביסען. מען קאַן דעם גוטען דאָקטאָר ניט אָפּנאַרען. דער װאָס 
פּרובירט עס נאַרט זיך אַליין אָפּ. 
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װי אָפט און וי לאַנג דאַרף א 
דייעבעטיקער געהן צום 
דאָקטאָר? 


די פּראַנע איז א זעהר וויכטיגע, אן אָנגעװעהטאָגטע. 

די מעהרסטע פּאַציענטען דיינקען אַז זיי דאַרפען געהן צו 
אַ דאָקטאָר נאָר איינמאָל אָדער צוויי מאָל און אויב דער דאָק- 
טאָר קאָן זיי ניט מאַכען געזונד אין פאַרלױף פון דער צייט טוג 
ער נים און זיי גייען צו אַן אַנדער דאָקטאָר, אָדער זיי הערען 
אויף איננאַנצען זיך צו קורירען. 

זעהר אָפּט פיהל איך זיך זעהר אונבאַקוועם ווען אַזא פּאַ- . 
ציענט פרענט : דאָקטאָר, וי לאַנג נאָך וװועל איך דאַרפען קומען 
פאַר באַהאַנדלונגען? ספּעציעל אויב דעם פּאַציענט'ם פינאַנ- 
ציעלע אומשטענדען זיינען ניט קיין גוטע, און אין א פרייען 
קליניק וויל ער ניט אָדער קען ניט געהן, איז די דאָזיגע פּראַנע 
א זעהר פּיינליכע. 

וויל איך דאָ זיך לעננער אָפּשטעלען אויפ'ן דאָזיגען פּראָב- 

עם פון אָפּטע באַזוכען ביי אַ דאָקטאָר. 

עס זיינען דאָ צוויי סאָרטען קראַנקהייטען: (1) אקיוטע 
(שאַרפע) און (2) כראַנישע. 

אַקיוטע קראַנקהייטען זיינען אזעלכע װאָס קומען פּלוצלונג, 
דויערען אַ קורצע צייט, און נייען פּאָריבער. דער חולה ווערט 
געזונט אָדער ער שטאַרבט. אַזעלכע קראנקהייטען זיינען לונגען 
ענטצינדונג, דיפטעריא, אַפּענדיסיטיס, און עהנליכע. 

די כראָנישע קראַנקהייטען ענטוויקלען זיך לאַנגזאם און 
האַלטען אָן אַ לאַננע צייט, אויב ניט אויפץ גאַנצען לעבעף 
אזעלכע חולאת'ן זיינען די פאַרשיידענע פאָרמען פון האַרץ 
קראַנקהייטען, נירען קראַנקהיימען און צו וכע בלוט דרוק, 
אַרטרײיטיס און דייעבימיז. - . 


128 דר. ה. הוהאהםקײ 


די מעהרסטע מענשען דענקען דאָס זיי ווערען קראנק אויף 
אַזעלכע כּראַנישע אונאָרדנונגען ערשט דאַן ווען זי דערפיהלען 
די סמנים פון זייער'קראַנקהייט. און זיי דערװארטען דאָס אַזױ 
גיך וי זי וועלען געהן צו אַ דאָקטאָר און נעהמען זיין מעדיצין 
וועלען זיי גלייך געזונד ווערען. זיי זיינען שטאַרק ענטוישט 
ווע מען זאָגט זיי אַז דאָס אִיז ניט מעגליך. 

ווארום איז דאָס ניט מעגליך ? 

אונזער קערפּער איז אַ מאַשין װאָס זוכט אַליין צו פּאַרריכ- 
טען איהרע פעהלערען. ווען עטװאָס איין אונזער קערפּער-מאַשי- 
נערי ווערט אויפער אָרדנונג זוכט דער קערפּער אַלײַן גומצו- 
מאַכען דעם שאָדען. אין די מעהרסמע פאַלען באַזיצט אויך 
אונזער קערפּער אזוי פיעל רעזערוו פון יעדער זאך װאָס ער 
דאַרף האָבען דאָס אין פאַרלױף פון דער צייט װאָס ער שטרעננמ 
זיך אָן צו פארריכטען זיין שאָדען קען ער פונקציאַנירען אויף 
א נאָרמאַלען אפן און מיר פיהלען גאָרניט אַז עטװאָס אויסער- 
געוועהנליכעס געהט אָן אין אונזער קּערפּער. 

אין פאַלען פון כראַנישע קראַנקהיימען, וי ,,אַרטרייטיס", 
האַרץ קראַנקהייטען, נירען קראַנקהייטען אָדער דייעביטיז, קאָן 
דער קאַמף צווישען קערפּער און די שעדליכע איינפלוסען װאָס 
שמערען איהם, אָנגעהן יאָהרען לאַנג. ערשט ווען דער קערפּער 
פאַרלירט דעם קאַמף און ווערט באַשעדיגט,. ערשט ווען ער 
שעפּט אוים זיין רעזערוו און קאָן מעהר ניט פונקציאָנירען אויף 
8 נאָרמאַלען אופן, ערשט דאַן דערפיהלט זיך דער מענש קראנק. 

דער חולה איז גערעכט ווען ער זאָגט דאָס ער האָט ערשט 
ניט לאַנג צוריק דערפיהלט זיין קראַנקהייט. אָבער דער אמת 
איז דאָס דער פּראָצעס פון קראנק ווערען, די ענדערונגען אין 
זיין קערפּער וועלכע האָבען פוף כל סום פאראורזאַכט די פּיינ- 
ליכע סמנים, זיינען שוין אָנגעגאַנגען א לאַנגע צייט איידער דער 
מענש האָט זיי דערפיהלם. 

די מעהרסטע כראָנישע קראנקהייטען טרעפט מען אויך 
ביי מיטעל יעהריגע אָדער ביי עלטערע מענשען. מענשען ווע- 
מענס קערפּער עס איז מעהר ניט אַזױ פֿעהיג צו פאַרריכטען באַ- 
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שעדיגטע טהיילען, און דער פּראָצעס פון פּאַרבעסערונג, אפילן 
אונטער די בעסטע אומשטענדען, מוז דויערען א לאַנגע צייט. 

איך האָב פריהער געזאָגט דאָס עס דויערט לאַנג איידער 
דער מענש דערפּיהלט די שלעכטע סמנים פון אַ כראָנישער 
קראַנקהייט. מען דארף צו דעם נאָך צוגעבען אַז די מעהרסטע 
מענשען גייען ניט צו אַ דאָקטאָר אַזױ גיך װוי זיי דערפילען זיך 
קראַנק. די מעהרסטע מענשען װאַרטען; דענקענדיג אַז די שלעכ- 
טע סמנים וועלען פון זיך אַליין פאָראיבער געהן. זיי װואַרטען 
מיט דעם געהן צו א דאָקטאָר ביז זיי קאָנען שוין מעהר. ניט אוים- 
: האַלטען די אונאַנגענעהמליכקייטען אָדער די װעהטאָגען װאָס 
די קראַנקהייט פאראורזאַכט. 

אונטער אַזעלכע אומשטענדען װעט איהר אַליין פאַרשטעהן 
דאָס פאַרריכטען א שאָדען אין קערפּער װאָס האָט זיך ענט- 
וויקעלט פאַר אַ לאַנגע צייט, קאַן מען ניט אַזױ גיך. אונטער די 
בעפטע און גינסטינסטע אומשטענדען דאַרף די באַהאַנדלונג 
אָנהאַלטען אַ לענגערע צייט, איידער דער קראַנקער קאַן זעהן 
גוטע רעזולטאַטען, אויב עס איז איבערהויפּט מענליך נוט צו 
מאַכען דעם שאָדען װאָס דער קערפּער האָט שוין געליטען. 

דאָס איז ספּעציעל וויכטיג צו געדענקען פאַר די װאָס ליידען 
פון דייעביטיז, אַרטרײיטיס, אַרטעריאָסקלעראָזיס, פּאַרהאַרטע- 
וועטע בלוט-רעהרען אין זייערע פים אָדער זיינען אין געפאַהר. 
צו קריגען געננרין. מיר זיינען באַקאַנט אַ היבשע צאָהל פאַלען 
אין וועלכע די קראַנקע האַבען פאַרלאָרען די געדולד און האָבען 
אויפגעהערט צו נעהן צום דאָקטאָר פאַר באַהאַנדלונגען דער- 
פּאַר װואָס זיי האָבען ניט נעזעהן אַזױ ניך די גוטע רעזולטאַטען, 
װאָס זי האָבען דערװאַרט. זיי זיינען גענאַנגען פון איין דאָקטאָר 
צום אַנדערען, דאן האָבען זיי אינגאַנצען זיך אויפּנעהערט באַ- 
האַנדלען. די קאָנסעקװענצען, װאָס זיי האָבען געליטען, זיינען 
געווען זעהר טראגישע. 

די דאָזיגע פּראַנע פון האָבען געדולד און פאָרטזעצען אָפטעץ 
באַהאַנדלוננען, איז וויכטיג אפילו פֿאַר די, וועלכע ליידען פון 
ניט קאָמפּליצירטע דײַעביטיז. נאָר אַ /סך מענשען, ווען מען 
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געפינט צוקער אין זייער אורין, נייען זיי צו א דאָקטאָר איין 
מאָל און דערװואַרטען, אַז דער דאָקטאָר זאָל שוין וויסען גענוי 
װאָס און וויפיעל זיי דאַרפּען עסען, אָדער װאָס זיי דאַרפען טאַן 
עזונט צו ווערען. זיי דענקען, דאָס אַלע פֿאַלען פון דייעבימיז 
זיינען נלייך און אַז אַלעס װאָס דער דאָקטאָר דאַרף טאָן, איז 
צו פאַרשרייבען אַ דיעטע, װאָס זאָל זיין נום פאַר א צוקער 
קראַנקען. ווען עס געלינגט זיי צו נעבען צו פאַרשטעהן, דאָם נים 
אַלץ דייעבעטיקער זיינען גלייך, דאָס אַ דיעטע דאַרף צוגעפּאַסט 
ווערען צו יעדען באַזונדער, לויט זיינע ספּעציעלע נויטען, זיינען 
זיי וויליג צו קומען נאָך איין מאָל, אָבער ניט מעהר. 

איינער פון מיינע פּאַציענטען האָט זיך פאַר מיר באַקלאַנט, 
דאָס מיט אַכט יאָהר צוריק האָב איך פאַרשריבען א דיעטע פאר 
איהם. ער האָט זי אָפּנעהיט די נאַנצע צייט; ער האָט אלעמאָל 
ענעסען נאָר אַזױ פיעל וויפיעל עס איז געווען פאַרשריבען 
אויף דעם דייעט ליסט. און צום סוף איז געקומען אן ענדערונג. 
מיט אַכט יאָהר צוריק האָט ער קיין צוקער ניט נעהאט און איצט, 
עסענדיג די זעלבע שפּייזען, האָט ער יאַ איבערינע צוקער. 

דאָס ער אַלײין האָט זיך אַפּשר נעענדערט אין די אַכט יאָהר 
צייט, איז איהם נאָר ניט איינגעפאַלען; דאָס זיין שפּייז-טאָלץ- 
ראַנץ האָט אין פאַרלויף פון די אַכט יאָהר געקאָנט פאַרקלענערט 
ווערען, דערפון האָט ער ניט געדענקט. װאָס ער האָט נעמיינט 
איז, דאָס אַ דיעטמע איין מאָל צוגעפּאַסט, דאַרף זיין גוט אויפץ 
גאַנצען לעבען, און ניט נאָר איז ער מעהר ניט געקומען, נאָר 
ער האָט די גאַנצע צייט זיין אורין ניט געלאָזט אונטערזוכען. 

דערפאַר וויל איך דאָ באַמאָנען: ווען איינער ליידט פון 
דער צוקער קראַנקהייט, דאַרף מען צוערשט אויסנעפינען וי 
גרוים עס איז זיין שפּייז-טאָלעראַנץ, דאָס הייסט וויפיל שפּייז ער 
קאָן נאָך פאַרנוצען, און אויך וויפיעל שפּייז ער מוז פאַרנוצען, 
כדי צו זיין געזונט און אַרבײיטס-פעהינ. א דיעמע קען דאַן צו- 
נויפעגשטעלט ווערען, װאָס זאָל פּאַסיג זיין ספּעציעל פאַר דעם 
באַטרעפּענדען מענשען. 

און ווען עס געליננט שוין צו קאָנטראָלירען דעם דייעבעמי- 
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שען צושטאַנד און באַפּרײען דעם מענשען פון איבערינע צוקער, 
מיינט עס ניט, אַז ער איז שוין קורירט און דאָס ער מעג שוין 
עסען װאָס און וויפּיעל ער וויל. עס מיינט נאָר, דאָס אַזױ לאנג 
װוי דער מענש װועט עסען נאָר אַזױ פיעל וויפיעל זיין שפּייז- 
טאָלעראַנץ דערלויבט איהם, וועט עֶר זיין פריי פון איבעריגע 
צוקער. 

אָבער ענדערוננען אין אומשטענדען, אין ארבייט, אין עסען 
און אפילו אינם גייסטינען צושטאַנד פון דעם קראַנקען, ענדערען 
זיין שפּייז-טאָלעראַנץ. דערפאַר דאַרף יעדער צוקער קראַנקער 
פון ציים צו צייט באַזוכען זיין דאָקטאָר פאַר א , טשעק-אפּ". 
און די מאָס שפּייז זיינע דאַרף נעענדערט ווערען לויט די גע- 
ענדערטע אומשטמענדען. 

וי אָפּט אזעלכע וויזיטען דאַרפֿען זיין, ווענדעט זיך אָן דער 
ערנסמקייט פון דער לאַגע און אָן דער גרינגקייט, מיט וועלכער 
מען קען דעם דייעבעטישען צושטאַנד קאָנטראָלירען. דאָס איז 
נערעדט אין די איינפאַכע, אין די ניט קאָמפּליצירטע פאַלען פון 
דער צוקער קראנקהייט. דייעבעמיקער, וועלכע ליידען אויך פון 
קאַמפּליקאַציעס, מוזען זיין אונטער שמענדינער אויפזיכט פון 
א דאָטאָר, ביז די קראַנקהייט איז אונטער פולען קאָנטראָל. 
נאָר אויף אַזא אופן און אונטער אַזעלכע באַדינגונגען קען דער 
דײיעבעטיקער זיין א ,געזונטער" אַרבײיטס-פעהינער מענש. 
פאַרנאַכלעסיגטע דייעביטיז איז אַ זעהר ערנסטע קראַנקהייט. 


12 חר. = הופאושקט 


וױ בו אונטערחוכען 1 אוו וו 
פאר בוקער 


צו קאָנען אונטערזוכען די אורין און אויסמייטשען א באַ- 
ריכט פון א גרינדליכער אונטערזוכונג פון די אורין, איז ניט אזאַ 
גריננץ איפנאַבע און עס פאָדערט זיך דערצו א היבש ביסעל 
קענטענים, 

אָבער יעדער צוקער קראַנקער קאָן זיך אויסלערנען וי אַזױ 
צו אונטערזוכען די אורין פאַר איין זאך -- צוקער. און ווערענד 
ער װועט ניט קאָנען זאָגען גענוי וויפיעל פּראָצענט ער האָט אין 
זיין אורין װועט ער אָבער קאָנען אורטהיילען צי ער האָט גנאר 
קיין צוקער ניט, צי ער האָט ווענינ אָדער א סאך איבערינע 
צוקער. 

אָפּטע אונטערזוכונגען פון די אורין ווייזען דעם צוקער 
קראַנקען צי ער געהט אָן ריכטיג מיט זיין דיעטע, און צי זיין 
לאַגע ווערט ניט ערגער. 

אָפּטע אורין אונטערזוכוננען זיינען ספּעציעל נוימיג פאַר 
די וועלכע באַנוצען זיך מיט אינסולין איינשפּריצונגען. מים 
דער הילף פון אורין אונטערזוכונגען קאַנען זיי וויסען צי די מאָס 
אינסולין װאָס זיי נעהמען פון טאָג צו טאָג איז גענוג, צו-ווייניג 
אָדער צופּיעל. 

אונטערזוכען פאַר צוקער דאַרף מען די אורין װאָס מען זאַ- 
מעלט אָן פאַר אַ גאַנצען מעת-לעת. מאַנכע האַלטען זיך נאָך 
אַלץ אין דער אַלטער געוואוינהייט צו אונטערזוכען די ערשטע 
אורין װאָס מען לאָזט אין דער פריה. דאָס איז אַ טעות. די מאָס 
צוקער װאָס געהט אַרױס מיט דער אורין איז ניט נלייך דורכץ 
טאָג. פאַר'ן עסען געפינט זיך ווייניגער צוקער אינם מענשענ'ם 
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אורין. נאָכ'ן עסען געפינט זיך מעהר. ווען מען זאמעלט די אורין 
פּאַר אַ גאַנצען מעת-לעת קרינט מען די דורכשניט מאָס צוקער 
װאָס דער מענש פאַרליהרט דורכן טאָג. 

די מאַטעריאַלען צו פּרובירען די אורין פאַר צוקער באַ- 
שטעהען פון א כעמישער אויפלעזונג פון קופּער סאָלפּעיט, װאָס 
מען רופט : בענעדיקט"ם קװאַלישאַמיוו אויפלעזונג, 
אויף ענגליש: 

-ת501110 03211114/106) 8 1361160101 
אַ גלעזערנע רעהרעל -- אויף ענגליש: 
.06 1 1086 2 

און א שיסעלע קאָכענדע װאַסער. 

(בענעדיקט'ס סאָלושאַן, באַשטעהענד פון קופּער סאָל- 
פעיט, איז בלוי). 

אין דעם טעסט-טיוב גיסט מען אַריין אַ טהעע לעפעלע פון 
- דער בלויער פליסיגקייט און מען גיט צו פון אַכט ביז צעהן 
טראָפּענס אורין. מען שטעלט עס דאַן אַריין אינם קאָכענדיגען 
װאַסען פאַר פינף מינוטען צייט. נאַכהער נעמט מען ארױס 
דאָס גזעלערנע רעהרעל פונ'ם הייסען ואסער און מען לאָזט 
עס אָפּקיהלען. 

אויב די אורין איז פריי פון צוקער בלייבט די פליסיגקייט 
בלוי, ווי זי איז פּריהער געווען. 

אויב די פליסינקייט אינ'ם רעהרעל ווערט גרין מיינט עס 
אַז די אורין האָט אַ ביסעלע צוקער. 

אויב דער קאָליר פון דער פליסיגקייט בייט זיך אויף געל 
מיינט עס אַז די אורין האָט אַ היבש ביסעל צוקער. 

און אויב די קאָליר ווערט רױיט מיינט עס אַָז די אורין 
האָט זעהר אַ סאַך צוקער. 

אויף אַזא אופן קאָן יעדער צוקער קראַנקער אַליין פּרובי- 
רען זיין אורין, און דערמיט העלפען רענולירען זיין באַהאַנד- 
לונג. 
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טרײסט און װאַרנונג פארט 
צוקער קראנקע 


זעהר אָפּט קומט מיר אויס צו אַרגומענטירען מיט צוקער 
קראנקע פּאַציענטען, וועלכע געבען ניט גענוי אַכטונג אויף 
זייער געזונט אָדער הימען ניט אָפּ זייער דיעטע. 

די דאָזיגע פּאַציענטען קאַנען איינגעמיילט ווערען אין צוויי 
קלאַסען. די פּעסימיסטען און די אָפּטימיסטען. די פּעסימיסטען 
זיינען די וועלכע זאָגען דאָס סיי װוי העלפט ניט די באַהאַנדלונג 
פּאַר דייעבימיז, א סימן איז דאָס, טראָץ דעם װאָס מען באַנוצט 
זיך איצט מיט אינסולין איינשפּריצונגען שטאַרבען נאָך היינט 
מעהר דייעבעטיקער וי אַמאָל, ווען עס איז נאָך קיין אינםולין 
ניט געווען. לוינט זיך דאַרום ניט צו זיין פאָרזיכטיג, זיך צו באַרױ 
בען פונ'ם פאַרגענינען צו עסען װאָס און וויפיעל מען וויל. 
די אָפּטימיסטען חינען די וועלכע זאָגען, אז דער שאָדען פון 
דייעביטיז ווערט שמאַרק איבערטריבען, אַז האָבען צוקער אין 
די אורין אָדער צופיעל צוקער אי'ם בלום איז נאָר נים אַזױ 
שעדליך ווי מען מאַכט דעם ,פטראַשאק", און דאַרום דאַרף 
מען ניט זיין אַזױ שמאַרק פאָרזיכטיג מיט'ן עסען און ניט שענ- 
קען אזוי פיעל אויפּמערקזאַמקיײיט צו דעם װאָס די דאָקטױירים 
זאָגען וועגען דייעביטיז. 

פאַר אָם די ביידע קלאַסען דייעבעטישע צווייפלער וועט זיין 
זעהר אינטערעסאַנט צו באַטראַכטען די טאַבעלען, וועלכע זיי- 
נען ניט לאַנג צוריק פּאַרעפּענטליכט געװאָרען פון דער מעטראָ- 
פּאליטען לייף אינשורענם קאָמפּאַני וועגען דער שטערבליכקיימ 
פון צוקער קראַנקע אין די לעצטע עטליכע יאָהר. 
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לויט די טאַבעלען (און די מעטראָפּאליטען לייף אינשורענס 
קאָמפּאַני האָט די בעסטע און פאַרטרויאונגסווערטסטע סטאַטים- 
טישע ביוראָ אין דער וועלט), קומט אויס דאָס אין די לעצטץ 
פינף יאָהר איז דער פּראָצענט טויטען פאַלען צווישען צוקער 
קראַנקע שטמאַרק פאַרגרעסערט געװאָרען כמעט אין אַלע לענ- 
דער. די דורכשניטליכע פאַרגרעסערונג אין טויטען פאַלען איז 
אַרום 20 פּראָצענט אין די לעצטע פינף יאָהר, און אַרום 80 פּראָ- 
צענט אין די לעצטע פופצעהן יאָהר. 

אויפ'ן ערשטען בליק קאָן דאָס אויסזעהן מאָדנע. אין די 
לעצטע פינף יאָהר ווערען די מעהרסמע דייעבעמיקער באַהאַנ- 
דעלט פיעל בעסער וי אַמאָליגע יאָהרען. און דאָך האַלט אין 
איין שמיינען דער פּראַצענט טויטען פאַלען צווישען די ליידענ- 
דע פון דער צוקער קראנקהייט. מיינט עס אז די מאָדערנע 
באַהאַנדלונג פון דייעביטיז איז נים װוירקזאַם ? 

אַזױ װאָלט עס אויסנעזעהן אויפ'ן ערשטען בליק אָבער ווען 
מען קוקט זיך צו צום עלטער פון די וועלכע שטאַרבען פון דייץ- 
ביטיז ווערט די לאַנע קלאַרער. די פאַרגרעסערונג אין דער 
שטערבליכקייט פון דייעבעטיקער איז נאָר צווישען די עלטערע 
מענשען. צווישען יונגע דייעבעטיקער איז די שמערבליכקייט 
איז פאַרלױף פון די לעצטע פינף יאָהר, שטאַרק פאַרקלענערט 
געװאָרען. 

לויט די זעלבע טאַבעלען פון דער אינשורענם קאָמפּאַני 
קומט אויס דאָס צווישען מענער דייעבעטיקער, אין עלטער פון 
1 ביז 14 יאָהר איז די שטערבליכקייט פאַרקלענערט געװאָרען 
אויף 27 פּראָצענט ; צווישען די װאָס זיינען פון 15 ביז 24 יאָהר 
אַלט, איז די שטערבליכקייט פאַרקלענערט געװאָרען אויף 24 
פּראָצענט ; צווישען די װאָס זיינען פון 99 ביז 24 יאָהר אלמ 
איז די שטערבליכקייט פאַרקלענערט געװאָרען אויף 47 פּראָ- 
צענט ; צווישען די וועלכע זיינען פון 95 ביז 54 יאָהר אַלט איז 
די שטערבליכקייט פאַרקלענערט געװאָרען אויף 6 פּראַצענט. 

דאָס מיינט א;ז צווישען מענער דייעבעטיקער פון איינס 
ביז פופציג יאָהר אַלט איז די שמטערבליכקייט זעהר פיעל פאַר- 
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קלענערט געװאָרען. גרעסער איז געװאָרען די צאָהל טויטען 
פאַלען צווישען די עלטערע מענער, צווישען די װאָס זיינען 65 
יאַהר און עלטער. 

אַמאָל, פאַר דער אינסולין פּעריאָדע, האָבען צוקער קראַנ- 
קע זעלטען דערלעבט אַזאַ הויכען עלמער. דערפּאַר איז דער 
פּראַצענט טויטען פעלע צווישען די יונגע דייעבעטיקער געווען 
גרעסער און עס זיינען געווען וויינינער עלטערע דייעבעטיקער 
צו שטאַרבען. היינט שטאַרבען ווייניגער צווישען די יונגערע 
דייעבעמיקער. א גרעסערע צאָל פון זיי דערלעבט א העכערע 
עלטער, דערפאַר איז שטאַרק פאַרגרעסערט נעװאָרען דער פּראָ- 
צענט שטערבליכקייט צווישען עלטערע דייעבעמיקער. 

אַ צווייטער פּונקט װאָס די דאָזינע טאבעלען ציינען איו 
דאָס פרויען ליידען פון דייעביטיז מעהר ווי מענער. מעהר מייד- 
לאַך ווי איננלאך שטאַרכען פון דער צוקער קראַנקהייט. די פאַר- 
קלענערונג אין דער שטערבליכקייט צווישען יוננע דייעבעמי- 
קער איז וויינינער צווישען פרויען וי צווישען מענער, און די 
העכערונג אין דער שטערבליכקייט ביי פרויען הויבט זיך אָן 
פיעל פריהער וי ביי מענער. 

מים אַנדערע ווערטער, די צוקער קראנקהייט איז פיעל 
ערנסטער און נעפעהרליכער פאַר פרויען װוי פאַר מענער. ספּץ- 
ציעל אין עלטערע פרויען. צווישען פינף און זעכצינ יעהרינע 
מענשען איז די צאָל צוקער קראנקע פרויען צוויי און א האַלב 
מאָל אַזױ גרויס וי די צאָל צוקער קראַנקע מענער. 

יעדענפּאַלס איז עס א גרויסע טרייסט צו וויסען דאָס א דאַנק 
דער מאָדערנער באַהאַנדלונג פון דייעבעמיקער איז די שמערב- 
ליכקייט צווישען זיי אין די לעצטע פ יאָר ניט נאָר נים פאַרנרץ- 
סערט געװאָרען, וי אַן אויבערפלעכליכער בליק אויף די ציפערן 
צייגט, נאָר איז שטאַרק פאַרקלענערט געװאָרען: גרעסער איז 
די שטערבליכקייט נאָר צווישען די עלטערע מענער און פרויען 
פון 55 (פרויען) אָדער 65 (מענער) יאָהר און עלטער. און די 
האָבען דערנרייכט אַזאַ הויכען עלטער א דאַנק דער דערפאָלג- 
רייכער מאָדערנער באַהאַנדלונג פון צוקער קראַנקע. 
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אָבער די טאַבעלען פון דער מעטראָפּאליטען לייף אינשו- 
רענם קאָמפּאַני בריינגען אַרױס אויך א צווייטער פאַקט װאָס 
דאַרף דינען אַלס אַ װאָרנונג פאַר אַלע צוקער קראַנקע. 

עס איז אַ גוט באַקאַנטער פאַקט, אַז די צאָל מויטען פאַלען 
פון האַרץ קראַנקהייט האַלט אין איין שמייגען און פאַרגרעסערט 
ווערען פון יאָהר צו יאָהר. ספּעציעל ווערט גרעפער די צאָל פון 
די ביי וועמען די קאָראָנערי אַרטעריען (די בלוט רעהרען אַרום 
האַרץ) ווערען שמעלער, פּאַרהאַרטעװעט אָדער פאַרשמאָפּט, 
אין די לעצטע צעהן יאָהר האָט די צאָל טויטען פאַלען פון אַזעל- 
כע האַרץ קראַנקהייטען זיך כמעט פאַרדאָפּעלט. 

צייגט זיך אַרױס אַז צווישען דייעבעטיקער איז די צאָל 
ליידענדע פון אַזעלכע קראַנקהייטען פיעל גרעסער וי צווישען 
ניט. דייעבעטיקער. און װאָס לעננער די צוקער קראַנקהייט 
האַלט אָן אַלץ גרעסער איז די צאָל האַרץ קראַנקע צווישען זי 

דאָס מיינט, אַז די צוקער קראַנקהייט האָט א דירעקטע 
שעדליכע ווירקונג אויפ'ן האַרץ און אויף די בלוט רעהרען פון 
האַרץ. און װאָס לענגער די צוקער קראַנקהייט האַלט אָן אַלץ 
גרעפער איז דער שאָדען. 

דאָס דאַרף זיין 8 װאָרנונג צו אַלע דייעבעטיקער נים צו 
פאַרנאַכלעסיגען זייער קראַנקהייט אוננעאכטעט אױיף דעם 
װי כריננ זי זאָל ניט זי . 

פּאַרנאַכלעסיגטע דייעבימיז איז אַן ערנסטע קראַנקהייט. 
ווען ריכמיג באַהאַנדעלט קאָן יעדער דייעבעטיקער ניט נאָר לץ- 
בען לענגער נאָר אויך אויפּהאַלטען זיין געזונט און זיך אויס- 
היטען פון ערנסטע קאָמפּליקאַציעס. 


א ינ ה אַל ט 


פאַרװאָרט --- די אויפגאַבע פון דעם בוך. װאָרום יעדער 
צוקער קראַנקער דאַרף וויסען, וויפיעל נאָר 


מעגליך, וועגען זיין קראנקהייט אש 0 


װאָס פאַר א קראַנקהייט איז דייעביטיז -- אין װאָס 
באַשטעהט די קראַנקהייט, ווער דאַרף פאַר- 
רעכענט ווערען אַלס דייעבעמיקער. נימ 
יעדער פאַל פון צוקער אין די אורין מיינם 


צוקער קראַנקהייט 1 26 א אע 


איז דייעביטיז אַ אידישע קראַנקהײט? -- א פאַרנלייך 
פון דער צאָל צוקער קראַנקע צווישען אידען 
און ניט אידען. די שייכות צווישען אידישקייט 
און דייעביטיז. די שייכות פון זיין צו-פעט צו 


דייעבימיז ירע רשע אע . 


סמנים פון דער צוקער קראַנקהײט. -- די באַדײטונג פון 
טרינקען און עסען א סאַך און פאַרלירען גע- 
וויכט. ווען די דאָזיגע סמנים באַװוייזען זיך און 


װאָס עס רופט זיי אַרױס. ר ר 


קאָן מען זיך אויפהיטען פון דייעביטיז? -- די פּאַרשײ- 
דענע מימלען וי צו פאַרקלענערען די צאָל 


צוקער קראנקע. אט אע 


זייט 


יה 
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װאָס צו טאַן ווען מען האָט די צוקער קראַנקהייט. 


שפּייז --- א מיטעל אויפצוהאַלטען דאָס געזונט. 


װאָס פּאַר א דישטע עם איז גוט פאַר צוקער"קראנקע. 


דייעבעטישט שפּייזען. 


צוויי אויסוועגען פאר יעדען דייעבעטיקער. די 
ערשטע פּראָבלעמע אין יעדען פאֵל פון דייע- 
בימיז. מי א א ר די יי וט אט יע" אמט 


וויפיעל א דייעבעמיקער מעג עסען. וי אַזױ 
מען באשטימט א דיעמע פאַר א צוקער . 
קראנקען. יי טא אש 2 


די פאַרשיידענע שפּייזען פון וועלכע אַ דיעמטע 
ווערט צוזאַמענגעשטעלט. פון וועלכע שפּייזען 
מיר קריגען קאַרבאָהײדראַטען, פּראָטעין, און 
פּעמם. פעמפּעל-דיעטעם. א 32 
דאַרפען צוקער קראנקע עסען 
ספּעציעלע דייעבעטישע שפּייזען, אָדער מע- 
גען זיי עסען אַלעס װאָס געוועהנליכע מענשען, 
מום העכעטמיקער, עפעף דער צוקער אי 
האַלט פון פאַרשיידענע פאָרטען ברויט. 2 


וי צו בייטען איין סאָרט שפּייז אויף א צווייטע. --- ווען 


עס ווערט נמאס צו עסען אַלע מאָל די זעלבץ 
מאָלצייטען. ר א א יע 1 


אינסולין. -- װאָס דאָס איז, וי אַזױ עם ווירקט, ווער 


װאָס הייסט גענוג עסען. 


עס דארף עס נעמען, וויפיעל און וי אַזױ עם צו 
נעמען. די פאַרשיידענע סאָרטען אינסולין װאָס 
ווערען גענוצט אין דער באהאַנדלונג פון דייע- 
בעטיקער. אינסוליןן ניט קיין געוואוינהייטס- 
דראָג אי יי אע א וט 8 2 
דער שאדען פון עסען מעהר 
וי דער קערפּער קאָן פארנוצען. ווענינער 
שפּייז װאָס פאַרקלענערט ניט די נאַהרונג פון 
קערפּער. די געוואוינהייט צו עסען מעהר און 
די נויט פאַר מעהר שפּיז. שי קה אלא יס 


פעטע דייעבעטיקער. --- די שייכות צווישען פעמקייט 
און צוקער קראַנקהייט. די גרעסערע צאָל 
דייעבעטיקער װאָס מען מרעפט צוישען 


פּסח'דינע שפּייזען פאַר אידישע צוקער קראנקע. -- וי 
אַזױ פרומע דייעבעטיקער קאַנען עסען אלע 
סאָרטען ספּעציעלע פּסח'דינגע מאכלים. וי 


אַזױ זיי צוצוגרייטען. 2 יא יי 


שפּייזיװוערטהען. -- װאָס דייעבעטיקער דאַרפען וויסען 
ווענגען דער מאָס צוקער װאָס זיי קריגען פון 
פאַרשײדענע שפּייזען. אַלערלײ שפּייזען גרו- 
פּירט לויט דער מאָס צוקער װאָס זיי ענטהאַל- 


טען. יי יע ער 2 


וויפיעל איז 100 נראַם שפּייז? -- די געוועהנליכע פּאַר- 
ציעס שפּייז ווערען גערעכענט אין אַ 100 
גראַם מאָס. וויפיעל איז 100 גראַם אין די 
געוועהנליכע מאָסען װאָס בעל-הבית'טעס 


באַנוצען? אי ר יע 0 


קאַמפּליקאַציעס און געפאַהרען פאַר ליידענדע פון דער 
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